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Diskus hernija 

 

1. Aktivacija dubokih mišića uz pokret noge u ležećem položaju  

 
1 serija – trajanje 2 minuta  

 

 Lezite na stomak, čelo naslonjeno na ruke. 

 Lagano uvučite stomak ka kičmi – aktivirajte stomak i karlično dno. 

 Savijte jedno koleno i blago pulsirajte stopalom ka zadnjici: 
– Prvo s opruženim prstima 
– Zatim s savijenim stopalom 
– Pa opet s opruženim 

 Vratite nogu dole i opustite sve. 

 Ponovite drugom nogom. 
 
 
 

2. Podizanje gornjeg dela tela za mobilnost donjih leđa 

 
1 serija – trajanje 2 minuta 

 

 Lezite na stomak, ruke pored ramena. 

 Polako se podižite rukama, glava i grudni koš idu gore, a kukovi i noge ostaju 
na podu. 

 Zadržite 2 minuta (ili manje ako ne prija), pa se vratite dole. 

 

https://youtu.be/tdHDF3CtJ7s
https://youtu.be/T9qqJVoFNng
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3. Podizanje grudi sa poda uz aktivaciju zadnjice 

  
  2 serije po 6 ponavljanja – zadržati 6 sekundi 

 

 Lezite na stomak, ruke ispod ramena. 

 Podignite grudni koš, lagano opružajući leđa. 

 Aktivirajte mišiće zadnjice da ostanete stabilni. 

 Zadržite 6 sekundi, pa spustite. 
 

 

 

4. Nagnuće unazad sa rukama na kukovima 

 
2 serije po 4 ponavljanja – zadržati 5 sekundi 

 

 Stanite uspravno, stopala u širini kukova. 

 Ruke stavite na kukove. 

 Lagano se nagnite unazad (kao da želite da pogledate plafon). 

 Grudni koš ide gore, ali ne gurajte kukove previše napred. 

 Zadržite, pa se vratite u neutralan položaj. 
 

 

https://youtu.be/h6HYpX3HteI
https://youtu.be/H1gg0-_lfQ8

