ZAUPNO!

1.8.1 Prvavaja

Sedemo na sredino sedeZa. Visino sedeZa si nastavimo tako, da so kolki nekoliko vise od kolen,

notranji kot v kolenu pa je od 90 do 105°. Stopala morajo biti plosko na tleh. Hrbet je v vzravnanem

polozaju. Trebusne miSice so napete.

1.8.2 Druga vaja

1a. Medenico

pomaknemo
naprej, tako p
da se hrbet A

nekoliko usloci. V
tem poloZaju
vztrajamo 5-8
sekund. Vajo
ponovimo

3 do 5 krat.

1b.

Ponovimo tako, da
medenico
pomaknemo nazaj,
pri cemer se hrbet
nekoliko izbodi.
Tudi v tem poloZaju
vztrajamo 5-8
sekund in vajo
ponovimo 3 do 5
krat.

Sedemo na sredino sedala. Visino sedeza si nastavimo tako, da so kolki nekoliko vise od kolen,

notranji kot v kolenu pa je od 90 do 105°. Stopala morajo biti plosko na tleh.

2a. 2b.
ﬁ Medenico Ponovimo v obratni
y o nagnemo v levo. V smeri.

tem poloZaju
vztrajamo 5-8
sekund. Vajo
ponovimo
3 do 5 krat.
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ZAUPNO!

1.8.3 Tretja vaja

Sedimo na sredini sedeZa kot pri prejsnji vaji, vzravnamo hrbet in napnemo trebusne misice.

3a. 3b.
Iztegnjeno levo Ponovimo v obratni
nogo dvignemo v - smeri.

g’_"_‘ visino sedeza, &

i vztrajamo 5-8
) sekund in
& spustimo. Vajo

/ponovimo
# 3do 5 krat.

1.8.4  Cetrtavaja

Sedimo na sredini sedezZa kot pri prejsSnji vaji, vzravnamo hrbet, napnemo trebusne misice. Stopala so
plosko na tleh.

4a. 4b.
Levo nogo Ponovimo v obratni

ﬁ prekrizamo Cez G _,,‘ smeri.
. =%

= desno, z levo roko
pa se primemo
- k naslonjala na levi | ‘

strani. Glavo

obrnemo v levo.

Zacdutimo razteg
misic. V tem
poloZaju vztrajamo
15-20 sekund. Vajo
ponovimo 3 krat.
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