OPIS VAJE

STEVILO
PONOVITEV

SKICA

UPORABA

Razkoracna stoja. Pred
seboj drzimo zogo.
Krozimo z glavo v obe

smeri.

4x v obe smeri

OHS

Raztezanje

vratnih miSic.

Izmeni¢ni zamabhi z Raztezanje

rokami v desno in levo. Z & vratnih,

glavo sledimo gibanju 8x ramenskih in

7oge. boc¢nih misic.

Delamo odklone trupa v 4——\ Raztezanje

eno in v drugo smer. boc¢nih upogibalk
8 x trupa, ramenskih

misic in
odmikalk kolka.

Sedimo, noge razsirimo. Raztezanje misic

Predklon k levi nogi, kolena, kolka in

vzravnava ter predklon k 8 )'2 trupa.

. . K

desni nogi.

Leza na trebuhu. Krepilna vaja za

Dviganje rok in nog. misice kolka,

zacCetni polozaj.

Lezno na hrbtu, noge Krepilna vaja za

pokrcene. / zgornje trebusne

Dvigujemo trup od 2x8 misice.

podlage, tako da se z Zogo

dotaknemo kolen.

Polozaj muce ali kuzka.
Leva (desna) roka kotali

zogo do desne (leve) roke

in nazaj.

4x v vsako smer

Krepitev miSic

rok in trupa.







