KAJVSAKI DVE URI NAREDIM ZA SVOJE ZDRAVIJE?

Obvarujem svoje ofi. Pogledam stran od zaslona, Z rokami se naslonlm na kolena ali pa malce vidje nad Nisem ve¢ naslonjen na kolena, ampak zvajJam pocepe
spreminjam daljavo gledanja. O¢l spocijem na prijetnl stegna, da najd Zaj v &utim ob stolu. Z zadnjico se spustim do sedala in se zopet
sodelavki. Deluje tudi na sodelavau. prijetno razbremenitev hrbtenice. Zadrilm 20 do 30s. dvignem v zgornjl poloaj. Pazim na pokonéen trup In

hrbet. Naredim 10 do 15 p i

P

pe—
—

Spustim se v predkion. Hrbtenica ostaja v Prep dvig! se na prste, kolikor visoko Iahko Ramena potisnem v smeri nazaj, da se lopaticl

polozaju. Spustim se do tocke, kjer zadutim razteg v in potasi spuséam dol. Tako malce aktivi priblizata. Na ta nacin malce prebudim svoj zasedeli

zadnji stegenski misici ter se nato dvignem v zgornji meéne midice. Naredim 10 do 15 p ¥ zgornji del hrbta, Pri vracanju v zacetnl poloZaj samo

polozaj. Pazim na svoj hrbet! Naredim 10 do 15 poti naprej. Naredim 10do 15 p i

ponovitev.

Roke so za glavo, Naredim vdih in komolce potisnem Teza je na zadnji nogl, sprednjo postavim na peto. P im se v razkorak, podobno kot pri izpadn

v smen nazaj. Ob tem pa se zravnam in pogled Spustim se v predklon. Hrbet je zopet vzravnan. Ob koraku. Aktiviram zadnjitne misice in bok pousnem
Odp prsni kos. Sedaj sedi tem zacutim razteg in zadrzim v tem polozaju. Ne v smeri naprej, da zacutim blag razteq. Ta predel je

izdih in zapiranje v zatetni polozaj. Naredim 10 do 15 pozabi $e na drugo nogo! Zadrzim 20 do 30 sekund. pogosto zakrien zaradi sedenja. Zadrzim 20 do 30

ponovitev, sekund.

Poti nazaj in zadr2im. Pazim, da ob tem P b im hrbtenico, ki je med sedenjem Zauzijem tekoéino in se sprehodim.
ne poti cel Qi kosa preveé naprej. zelo obremenjena. Vajo lahko ponovim veckrat, ker
Zalutene prsne midice lahko zelo poslabsajo naso drzo. imam svoj hrbet rad. Zopet najdem prijeten polozaj in

Zadrzimo 20 do 30 sekund. zadrzim 20 do 30 sekund.



