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GORILLASA) SPORTS VEIBE

GRAVITACIONE CIZME

PRIGVRSTITE CIZME ZA CLANKE KUKAMA KOJE SE NALAZE SPREDA | BRAVICAMA SA SPOLIASNJIH
STRANA NOGU.

Radi udobnosti, peki korisnici traze i dodatne jastucice koji idu oko Elanka. Koristite trake od pene kako bi
GRAVITACIONE CIZME bile dobro i udobno postavljene.

VEZBE
Uhvatite se za INVERZIJSKU SIPKU sa obe ruke i zakatite za nju noge da bi GRAVITACIONE CIZME mogle da se zakate za Sipku.
Sklonite ruke sa Sipke, kako biste visili slobodno.

1. LJULJANJE: Lagano ljuljanje napred-nazad je opu$tajuca aktivnost. Ljuljanje koristi gravitaciju i centrifugalnu silu kako bi telo
oslobodilo od svakodnevnog stresa.

2. OKRETANJE: Stavite Sake iza glave, nagnite laktove ka unutra i ljuljajte telo. Okretanje $to je duze moguce ulevo i udesno
pozitivno utice na lumbalni deo kicmenog stuba (donji deo leda).

3. TRBUSNJACI: Stavite ruke na listove i pokusajte da Gelom dodirnete kolena. Ova veiba tonira abdominalnu zonu i opusta
kiémeni stub razvijaju¢i miSice stomaka i leda.

4. CUCNJEVI: Stavite ruke na deo nogu ispod kolena i savijte kolena u poloZaj &utnja. Opustite se i ponovite korake radi
toniranja miic¢a i opustanja kolena i bokova. Drugi nacin za izvodenje ove veibe podrazumeva pridrzavanje rukama za Stok
vrata i savijanje kolena.

5. MOST: Uhvatite $tok vrata u visini struka i ispravite ruke. Savijajte se u struku kako biste $to je viSe moguce podigli kukove,
drzeci ruke u nepromenjenom polozaju. Istegnite se u suprotnom smeru, kao kada private most. Ova vezba pospesuje
fleksibilnost kicmenog stuba i isteze miSiée nogu i abdomena.

6. DIZANJE TEGOVA: Koristite tegove u slobodnoj prodaji za toniranje gornjeg dela tela i povecanje efekta opustanja koji ova
vezha pruia. Da histe rasklopili Sipku za gravitacione gizme, stavite obe ruke na nju, otkop&ajte ¢izme i spustite noge na pod.

1. BRAHIJACIJA: Hvatanje za Sipku i drZanje rukama za nju je idealan naéin za opuStanje lednih miica i istezanje miSica ramena
i ruku.

8. ZGIBOVI: Uhvatite se za Sipku sa obe ruke. Dlanovi su okrenuti ka vama, u polozaju iznad vas. Opustite se i pokuSajte da
savijate ruke pribliZzavajuéi glavu Sipki. Ponovite $to viSe puta moZete. Pojedini korisnici se odluéuju za “stirrup” metodu.
Zakacite neklizajucu kariku za jedan kraj jaceg konopca. Karika mora da bude dovoljno velika da moZe da prode preko dela
gde se nalazi peta. Drugi deo konopca zakatite za Sipku.
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Sa jednim zakacenim stopalom uhvatite se sa obe ruke za Sipku i svu teZinu prebacite na to stopalo. Slobodno stopalo zakatite za
Sipku da bude u skladu sa zakaéenim. Pustite obe ruke.

Da histe siSli sa Sipke, podignite telo ka nogama i uhvatite se rukama za Sipku. Podizanje tela je moguce ako se hvatate za konopac
rukama naizmeniéno i napredujete ka Sipki.

Sa obe ruke na Sipki, otkadite prvo zakacenu nogu, otkatite i drugu nogu i svu teZinu prebacite na kariku na konopcu. slobodno
stopalo spustite na pod, a sa zakacenog stopala otkacite kariku.
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