APOTEKA

“LUKIC

Totalna zamena kuka — Faza 3 (9 — 12. nedelja oporavka)

1. Cuéanj na jednoj nozi uz oslonac
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3 serije po 15 ponavljanja

e Stanite iza stolice.

e IspruZite ruke i oslonite se objema Sakama na naslon.

e Da biste vezbali operisanu nogu, pomerite drugu nogu blago unazad i dodirnite
pod samo vrhom palca.

e Tu nogu ne Koristite za oslonac — ona je tu samo radi ravnoteze.

e Gledajte pravo, drzite leda uspravno i zapoc€nite CuCnjeve koristeci operisanu
nogu.

e Savijajte koleno i zatim se uspravite.

e Ponovite.

2. Koracanje napred i u stranu
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3 serije po 15 ponavljanja
e Zapocnite iz stojeCeg polozZaja.
¢ Oslonite se na operisanu nogu i napravite dva koraka napred zdravom nogom.

e Vratite se u pocetni polozaj, a zatim napravite dva koraka u stranu istom nogom.
e Vratite se i ponovite.


https://youtu.be/A43CDUkUx-g
https://youtu.be/o3QXGqRDyxU
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. Odvodenje noge u stranu — iz leZzeéeg poloZaja, do horizontalnog nivoa
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3 serije po 15 ponavljanja

Lezite na bok, tako da je operisana noga gore.

Savijte donju nogu u kolenu.

Gornju nogu drzite ispruzenu i podignite je ka plafonu.
Zadrzite polozaj tri sekunde, pa polako spustite nogu nazad.

. Balans na jednoj nozi zatvorenih ociju
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3 serije po 10 ponavljanja
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Stanite uspravno, u neutralan polozaj.

Prenesite tezinu na operisanu nogu.

Savijte drugu nogu u kolenu i podignite stopalo sa poda.
Rasirite ruke sa strane radi ravnoteze.

Zatvorite o€i i zadrZite polozaj.

Zatim se vratite u poCetni polozaj i otvorite oci.


https://youtu.be/JRw_meZVmb0
https://youtu.be/yR0CCXLQppE
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. Odvodenje noge u stranu, stojeci, uz oslonac
A

L.
3 serije po 15 ponavljanja

Stanite ispred stolice i Evrsto se pridrzite za naslon.
Podignite jednu nogu u stranu, pa je vratite u pocCetni polozaj.
Uradite jednu seriju, a zatim ponovite vezbu drugom nogom.

. Podizanje na prste uz oslonac (jacanje misic¢a lista)
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3 serije po 15 ponavljanja

Stanite uspravno, noge neka budu prava linija, u Sirini kukova.

Pridrzavajte se za zid ili stabilan predmet radi ravnoteze.

Podignite se na prste, drzeci noge ispruzene, pa se kontrolisano spustite nazad u
pocCetni polozaj.


https://youtu.be/rqgord2gY4E
https://youtu.be/ncb4n4S4apg

