


|.VAJA

o Lezite na hrbet,
noge pokrcite v
kolkih in kolenih,

kolena objemite z

rokami in jih
pretegnite k
prsnemu kosu.

Zadrzite 20 sekund
in se sprostite.




2.VAJA

o Lezite na hrbet,
dvignite iztegnjeno
nogo in jo
objemite pod

kolenom, skusajte
jo dvigniti ¢im
visje, zadrzite in se
sprostite.Vajo
ponovite z drugo
nogo.




3.VAJA

(0]

Lezite na hrbet,
noge pokrcite v
kolkih in kolenih,
roke iztegnjene
polozite od telesa,

zasukajte pokrcene
noge in medenico v
levo in glavo v
desno, zadrzite 20
sekund in se
sprostite.

Vajo ponovite
simetricno na drugi
strani.




4 VAJA

o Lezite na trebuh,
zgornji del telesa
dvignite in se
oprite na komolce,

zadrzite. Medenica
je ves Cas na
podlagi.




5.VAJA

o Pocepnite, desno
nogo iztegnite
nazaj, z rokami se
oprite pred

sprednjo nogo,
medenico pocasi
spuscajte navzdol.
Vajo ponovite
simetricno z
iztegnjeno levo
nogo.




SKLOP VSEH
VAJ PETKRAT
PONOVITE
VKYUCENO

ZVAJO NA
DESNI




1, Prpravmo 5 lasbo, K e po nasem okust i nas pomira.  prietno oplem prostor s udoono
namestmoy poloZa i nam nabo useza,

2.0 koncentacfo usmerimo v dhanje. zdh ng bo  krat dal kot vah, Dihamo globok, mimo
enakomemo, Vo ponavamo tolko asa, da o dhanje ekode npritno,

VAJA SPROSCANJA




