
 

1 
 

Išijas 

1. Rotacija donjeg dela leđa 

 
3-5 ponavljanja, zadržati 5 sekundi 

 

 Lezite na leđa, kolena savijena, stopala na podu. 

 Raširite ruke u stranu i držite ramena na podu. 

 Spojena kolena polako spustite u jednu stranu, zatim vratite na sredinu i spustite 

na drugu stranu. 

 Idite samo onoliko koliko vam je prijatno. 

 Možete se zadržati nekoliko sekundi u položaju istezanja. 

 
2. „Grljenje kolena“ (istezanje donjih leđa i kukova)

 
3-5 ponavljanja, zadržati 15-30 sekundi 

 

 Lezite na leđa. 

 Privucite jedno koleno ka grudima, pa drugo. 

 Obe noge obuhvatite rukama i privucite ka sebi, kao da pravite „loptu“. 

 Osetićete istezanje u donjem delu leđa. 

 
3. „Dečja poza“ (istezanje leđa) 

 
3-5 ponavljanja, zadržati 30 sekundi 

 

 Spustite se na ruke i kolena. 

 Kolena neka budu ispod kukova, a ruke ispod ramena. 

 Polako spustite zadnjicu na pete. 

 Ruke ispružite napred i glavu spustite dole između ruku. 

 Osetićete istezanje duž leđa i u rukama. Opustite leđa i noge.   

https://youtu.be/xEVRXbE7aY0
https://youtu.be/gi4Nq5GWL_Y
https://youtu.be/Q8QmMYWgD0w
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4. Pokret mačke i kamile – istezanje leđa 

 
3-5 ponavljanja – zadržati 10 sekundi 

 

 Zauzmite četvoronžni položaj. 

 Izvijte leđa, podižući glavu na gore – zadržite ovaj položaj 10 sekundi. 

 Zatim savijte leđa tako da uvlačite stomak prema kičmi – zadržite 10 sekundi.  

 Ponovite pokret.  
  

5. Podizanje kukova u most položaj 

 
3-5 ponavljanja – zadržati 5 sekundi 

 

 Lezite na leđa, stopala neka budu na podu. 

 Zategnite mišiće zadnjice. 

 Podignite kukove ka plafonu – telo u jednoj liniji. 

 Zadržite 5 sekundi, pa spustite. 

 

 
 

https://youtu.be/wL2r7r6koXs
https://youtu.be/fweNEgs_JoI

