
RAZTEZNE VAJE

DELAMO POČASI IN PRAVILNO



1. VAJA

◦ Lezite na hrbet, 

noge pokrčite v 

kolkih in kolenih, 

kolena objemite z 

rokami in jih 

pretegnite k 

prsnemu košu.

Zadržite 20 sekund 

in se sprostite.



2. VAJA

◦ Lezite na hrbet, 

dvignite iztegnjeno 

nogo in jo 

objemite pod 

kolenom, skušajte 

jo dvigniti čim 

višje, zadržite in se 

sprostite. Vajo 

ponovite z drugo 

nogo.



3.VAJA

◦ Lezite na hrbet, 
noge pokrčite v 
kolkih in kolenih, 
roke iztegnjene 
položite od telesa, 
zasukajte pokrčene 
noge in medenico v 
levo in glavo v 
desno, zadržite 20 
sekund in se 
sprostite.

◦ Vajo ponovite 
simetrično na drugi 
strani.



4.VAJA

◦ Lezite na trebuh, 

zgornji del telesa 

dvignite in se 

oprite na komolce, 

zadržite. Medenica 

je ves čas na 

podlagi.



5. VAJA

◦ Počepnite, desno 

nogo iztegnite 

nazaj, z rokami se 

oprite pred 

sprednjo nogo, 

medenico počasi 

spuščajte navzdol. 

Vajo ponovite 

simetrično z 

iztegnjeno levo 

nogo.



SKLOP  VSEH 
VAJ PETKRAT 
PONOVITE
VKLJUČNO 
Z VAJO NA 

DESNI



VAJA SPROŠČANJA


