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Nestabilnost ramena

. Podizanje ruke do visine ramena uz pomo¢ druge ruke
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3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

* Lezite na leda.

« Zdravom rukom uhvatite ruéni zglob bolne ruke.

* Podignite obe ruke pravo na gore ka plafonu, dok ne dodete do visine ramena.
» Zadrzite 5 sekundi i polako spustite.

. Pasivna spoljasnja rotacija ramena u neutralnom polozaju
1 Y 2

3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

* Lezite na leda, bolna ruka je opuStena u remenu i oslonjena na jastuk.

» Zdravom rukom polako podignite podlakticu bolne ruke sa stomaka i okrenite je
ka plafonu.

* Nadlaktica ostaje uz telo, ne pomerajte rame.

* Vratite u pocCetni polozaj i ponovite.

. lzometrijska spoljasnja rotacija ramena u neutralnom polozaju
1 ) 2

3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

* Lezite na leda, bolna ruka pored tela na jastuku, lakat savijen pod 90°.
« Zdravom rukom pridrzite spoljasnju stranu zgloba bolne ruke.

* Lagano gurajte Sakom ka spolja, dok zdrava ruka pruza otpor.

* Drzite 5 sekundi pa opustite.


https://youtu.be/EpiEz6qyQuU
https://youtu.be/yZC9O3ru0BQ
https://youtu.be/2dMsTNWcef4
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4. Izometrijsko jacanje ekstenzije ramena uz otpor zida, ruka savijena, stojeci
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3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

« Stanite uspravno, ledima uza zid.

« Savijte ruku u laktu i pritisnite je unazad u zid, bez pomeranja ruke.
» Pokret dolazi iz ramena, ne iz Sake ili lakta.

* Drzite 5 sekundi pa opustite.

5. Izometrijsko jacanje spoljasnje rotacije ramena, ruka uz telo, stojeci
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3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

« Stanite pravo, bolna ruka savijena u laktu pod 90°.

* Drugom rukom pridrzite spoljasnju stranu ru¢nog zgloba.

» Pokusajte da gurate ruku ka spolja, dok zdrava ruka pruza otpor.
 Zadrzite 5 sekundi i opustite.

6. Aktivacija lopatica

3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

« Stanite uspravno.

 Lagano povucite lopatice unazad i nadole.
* Pokret je blag, bez naprezanja.

* Drzite 5 sekundi i opustite.


https://youtu.be/dBAH3MgEv74
https://youtu.be/pcs8EzP5wBA
https://youtu.be/AIICJrY9YN0
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7. Kruzni pokreti ramenog zgloba u sedeéem polozaju
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3 serije x 10 ponavljanja

* Sedite pravo.
* Pravite krugove ramenima unapred, nagore, unazad i nadole.
» Zamislite da ramena okrecete kao kazaljku na satu.

8. Izometrijsko jacanje unutrasSnje rotacije ramena, ruka uz telo, lakat savijen
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3 serije x 10 ponavljanja — zadrzati 5 sekundi

» Stanite pravo, bolna ruka savijena u laktu pod 90°.

* Drugom rukom pridrzite unutrasnju stranu ru¢nog zgloba.

» PokuSajte da okrenete Saku ka stomaku, dok druga ruka pruza otpor.
* Drzite 5 sekundi i opustite.


https://youtu.be/MsW38R29R1s
https://youtu.be/Y6yiJUrQWIY

