
ЕДНОСТАВНИ ВЕЖБИ ЗА ОБЛИКУВАЊЕ 
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Стоечки став 

 

Став со споени пети 

 

Став со раздвоени стопала 
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ДВИЖЕЊЕ НА РАЦЕ 
 
 

 

Раце покрај тело 
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Горе 
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Во страна 

 
 
 
 
 
 
 
 



ДВИЖЕЊЕ СО НОЗЕ 

Напред 

Назад 

Во страна 
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