X vsakic¢ po pet
ponovitev
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Z Pomembno:
« raven hrbet
zravnana drza

pravilno dihanje

prilagojen tempo

Izvajajte vaje brez bolecin
v primeru predhodnih
diagnoz / bolezenskih stanj

se posvetujte z zdravnikom

KrozZite

Aktivacija in ogrevanje
10-20 sekund
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Nagib glave levo-desno KroZenje rok
in ramen

2

KroZenje z boki

Stisk lopatic Koleno k nasprotnemu

komolcu (z

menjavanjem strani)
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Zadrzite koncni
poloZaj
10 sekund
(pri vseh vajah)

3 Raztezanje
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Pocepi
Razteg vratu Razteg stranskih Razteg hrbta in
miSic trupa nog
Zadrzite koncni M|§|Ce OE|
e in rok
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OcCesna joga
Razteg trupa Razteg prsnega in Razteg za roke
ramenskega dela in noge Zadrzite
kon¢ni poloZaj
10 sekund,
brez
ponovitev
Spro3Zanje &Y/( \ .
Stisk Zogice (vaje za
doma - podlaket)
10 sekund
zadrzite
Zadrii{evksmfni Stisk zadrzite
— polozaj 5 sekund
Zadr;zilrzitB 5 10 sekund 4&@ in ponovite
éﬁ \/ Raztezanje podlakti
in upogibalcev

nadlakti

Noge naslonite na steno Vaja macka-krava Razteg zgornjega dela telesa

Moje zivljenje, moj ritem.





