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PRVA VAJA

* Lezite na hrbet, noge pokrdite,
roke so pod glavo. Napnite
trebusne misice in pritisnite
kriz na podlago, zadrzite 10
sekund in se sprostite. Napnite
zadnji¢ne miSice, zadrzite 10
sekund in se sprostite. Nato
obe vaji zdruzite.




DRUGA VAJA

* Lezite na hrbet, noge pokrdite,
pritegnite kolena k trebuhu, jih
objemite z rokami, dvignite
glavo, zadrzite 20 sekund in se
sprostite v zacetnem polozaju.




* Lezite na hrbet, pokrcite kolena, zadnjico
in kriz dvignite od podlage, napnite ‘
zadnji¢ne misice, zadrzite 20 sekund in se

TRETJA VAJA sprostite v zaCetnem polozaju.
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CETRTA VAJA

* Lezite na hrbet, noge pokrdite,
roke so ob telesu. Dvignite
glavo in ramena od podlage,
hkrati dvignite roke v desno,
zadrzite in se sprostite. Vajo
ponovite Se v levo.




PETA VAJA N

e Lezite na hrbet, roke polozite ob ‘
telo, kriz pritisnite ob podlago. I
Dvignite levo nogo, jo zadrzite in se

sprostite. Vajo ponovite Se z drugo
nogo.




* Lezite na trebuh, stegnite roke nad glavo,
dvigujte stegnjeno desno roko in levo ‘

éESTA VAJA nogo, nato levo roko in desno nogo. ,
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* Z napetimi trebusnimi misSicami
se spuscajte naslonjeni ob steno.,
Kriz je pritisnjen ob steno. V tem
polozaju lahko vztrajate vec
minut.

SEDMA VAJA




OSMA VAJA

 Pokleknite, zgornji del telesa
nagnite naprej in iztegnite
roke. Sedite na pete, umirjeno
dihajte in se sprostite.




