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asuki trupa in glave v levo in desno z vrvjo nadglavo

lzmem#®ni zasuki trupa in glave v levo in desno:
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Potiski z rokami iz seda v oporo

lzmeni¢no kroZenje z roko nazaj (vrv je napeta

lzmeni¢ni suki z rokami
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Zibi v predklonu (deik je zada)

Hoja okoli stola s sedanjem na stol izmenié¢no v smeri in obratni smeri ure
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Izmenié¢ni izpadni koraki naprej s torbo na prsih
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teznih oziroma krepilnih gimnastiCnih vaj. Vaje se izvede

v & do 12 ponovitvah; med posamezno vajo se priporoCa do
30 sekund odmora. Privajah, kjer se zadrzuje polozaj,
vztrajate v polozaju od 10 do 20 sekund. VeCino vaj se
lahko izvede tako dinamiCno (zibi, zamahi, suki...)
kot statiCno (zadrzevanje polozaja).
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Zavod za zdravstveno
zavarovanje Slovenije

lzmeniéni zasuki trupa in glave v levo in desno v opori na mizo

lzmeniéni zasuki trupa in glave z dvigi skréene noge na strani torbe

Dvigi torbe nad glavo v stoji na
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nato menjava no
) g

lzmeniéni zamahi s skréeno nogo naprej

in iztegnjeno nazaj (nato menjava nog)

evanje polozaja poléepa
V opori na omarg
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ki ramen naprej in nazaj

gpa in glave v levo
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lzmeniéni dvigi skréene noge Sklece v opori na omaro

Zibi v predklonu

(dotik kolena s komolcem nasprotne roke)

KroZenje z rokami nazaj s predajanjem plastenke spredaj Risanje osmic v predklonu s predajanjem plastenke

lzmeniéni zasuki trupa in glave v desno in levo (z dotikom omare)




