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dvigi ramen in glave Do dotikanie kolen
|| Vajo izvajamo stoje alisede. otikanje kolen -
Z vdihom dvignemo rameni in glavo navzgor, Dihamo sproséeno. | |
2 izdihom spustimo navzdol. Ponovimo 8x. Pokréimo levo nogo in se z desno roko dotaknemo kolena, |/
nato zamenjamo.Ponovimo 8x. |
Ls

zasuki glave dotikanje pet
Dihamo spro$¢eno.

lahko i li sede. Dih: X
o pti o r e gove (pole v o -pgll desno ) Pokitimo evonogo n s desno roko dtaknemo ete,
g i nato zamenjamo. Ponovimo 8x. \

Ponovimo 8x.

& kroZenje ramen
mucek - kamela

Dihamo spro3teno.
KroZimo z rameni naprej, nato pa nazaj. Roki prosto visita ob telesu. Drza na vseh 4-h (zapestja pod ramen, kolena pod kolki).
Zvdihom dvignemo hrbet in spustimo brado na prsa (mucek),

Ponovimo 8x.
nato pa spustimo hrbet in dvignemo glavo (kamela).
Ponovimo 8x.

odvrzi skrbi s - streha

Drza na vseh 4-ih (zapestja pod rameni, kolena pod kolki). JL‘ N
Na izdih spustimo zadnjico med pete, roke so iztegnjene (pes).
Zvdihom dvignemo hrbet, roke in noge so iztegnjene,
glava je med rokami, pete potisnemo ob tla (streha).
Ponovimo 8x.

Zvdihom dvigemo roki nad glavo, z izdihom izvedemo zamah z rokama naprej,
obenem preidemo v predklon in kratek potep (roki prosto padeta).
Po zamahu se vrnemo v izhodiséni polozaj. Ponovimo 8x.

zasuki trupa
Dihamo spro&Zeno. Z rokami se krizno primemo za ramena. dvigi na prste in pete
Stopala &vrsto upremo v tla. Zasuk trupa v desno stran, pogled &ez ramo. Dihamo spro&eno.

Sledi zasuk Se v levo stran, pogled ¢ez ramo. Dvignemo se na prste, trup je poravnan, zadrzimo 2 sekundi,
Ponovimo 8x. sledi spust in dvig na pete, zadr#imo 2 sekundi.
Ponovimo 8.
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vejamemo v mo narave.





