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Subluksacija ramena

1. Jacanje spoljne rotacije ramena pritiskom ruke na zid
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8-12 ponavljanja — zadrzati 6 sekundi

« Stanite bo¢no uz zid tako da je povredena ruka bliza zidu.

e Savijte lakat pod pravim uglom (90°).

e Spoljnom stranom podlaktice pritisnite zid, kao da pokusavate da ,odgurnete” zid
napolje.

o Pokret treba da dolazi iz ramena, ne iz Sake.

e Zadrzite 6 sekundi, pa opustite.

2. Fleksija ramena uz pomo¢ Stapa, u lezeéem polozaju
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2-4 ponavljanja - zadrzati 15-30 sekundi

Lezite na leda i drzite Stap preko karlice obema rukama.

Vrat drzite opusten, a lopatice pritisnute uz pod.

Podignite Stap pravo nagore ka plafonu, drzeéi ruke ispravljene.
Oseti¢ete zatezanje, zadrzite 15-30 sekundi.

Zatim polako i kontrolisano spustite ruke nazad.


https://youtu.be/l1Nq9JZboRo
https://youtu.be/p5no-94Gvps
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Aktivacija lopatica

8-12 ponavljanja — zadrzati 6 sekundi

Stanite pravo.

Polako povucite lopatice nazad i nadole jednu ka drugo;j.
Zadrzite 6 sekundi, pa opustite.

Pokret je blag — ne treba da boli i ne treba ,stiskati“ previse.

Pritisak savijenom rukom u zid boéno
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8-12 ponavljanja — zadrzati 6 sekundi

Stanite bo¢no uz zid, povredena ruka blize zidu. Savijte lakat.

Spoljnom stranom nadlaktice (ne $akom!) blago gurajte zid u stranu, kao da
pokuSavate da ,odmaknete” ruku od tela.

Pokret dolazi iz ramena, ne iz lakta. ZadrZite 6 sekundi, pa opustite.
Ponovite i sa zdravom rukom za balans.

. Sklek uz zid — jacanje grudnog i ramenog pojasa

1 & 2 &
8-12 ponavljanja
Stanite ispred zida, Sake u visini grudi
Lagano savijajte laktove i priblizavajte se zidu.
Ramena ostaju stabilna i spustena — ne smeju ,pobeci“ na gore.
Ispravite laktove i vratite se u pocCetni polozaj.

Telo je tokom vezbe ravno — bez uvijanja leda.
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https://youtu.be/AIICJrY9YN0
https://youtu.be/oy17LjXh_BE
https://youtu.be/3AiCI8GBzkc

