
Gim
na

sti
čn

e v
aje

 

ob
 om

ari
 al

i st
en

i 

10-minutna vadba
za zdravje v pisarni

10-minutna vadba za zdravje v pisarni je zasnovana 
tako, da se v okviru ene vadbe izvede od 5 do 8 raz-

teznih oziroma krepilnih gimnastičnih vaj. Vaje se izvede 
v 8 do 12 ponovitvah; med posamezno vajo se priporoča do 
30 sekund odmora. Pri vajah, kjer se zadržuje položaj, 
vztrajate v položaju od 10 do 20 sekund. Večino vaj se 

lahko izvede tako dinamično (zibi, zamahi, suki…) 
kot statično (zadrževanje položaja).

10-minutna vadba
za zdravje v pisarni

Zavod za zdravstveno 
zavarovanje Slovenije
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ajeIzmenični potiski ramen naprej in nazaj Zamahi iz predročenja v zaročenje s ploskom

Izmenični odkloni trupa in glave najprej 2x 
v levo nato 2x v desno

Zibi v predklonuIzmenični dvigi skrčene noge 
(dotik kolena s komolcem nasprotne roke)

Počepi

Izmenični predkloni in zakloni glave

Zamahi z rokami nazaj (z dotikom omare)

Izmenični odkloni trupa in glave v levo 
in v desno ob omari

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

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

Sklece v opori na omaro

Dvigi zunanje noge vstran
(v opori na omaro s podlahtjo notranje roke) 

Dvigi na prste v opori na omaro
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Zibi s torbo v predklonu

Zasuki trupa in glave vstran (s prvo roko 
potegnemo torbo nazaj; nato menjava strani)

Dvigi torbe nad glavo v stoji na 
eni nogi (nato menjava nog)

Počepi z dvigi torbe nad glavo

Izmenični zasuki trupa in glave z dvigi skrčene noge na strani torbe

Izmenični izpadni koraki naprej s torbo na prsih
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Izmenični odkloni trupa in glave najprej 2x v levo nato 2x v desno
(s spodnjo roko potegnemo dežnik dol)

Zamahi z dežnikom v rokah 
in izmenično z eno nogo nazaj

Zamahi z nogo vstran v opori na dežnik
(nato menjava nog)

Zibi v predklonu (dežnik je zadaj)
Izmenični suki z rokami

Izmenični zasuki trupa in glave v levo in desno
(s prvo roko potegnemo dežnik nazaj)

Počepi z dežnikom za vratom in dvigi nad glavo
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Izmenični zamahi z rokami nazaj in naprej 
s prenosi vrvi za ter pred telo

Izmenično kroženje z roko nazaj (vrv je napeta)

Zibi v odklonu (s spodnjo roko vlečemo vrv dol;
nato menjava strani)

Izmenični zasuki trupa in glave v levo in desno z vrvjo nad glavo

Izmenični izpadni koraki naprej z zasukom trupa in glave
v stran sprednje noge (vrv je napeta)

Izmenični dvigi skrčene noge spredaj (vrv je napeta)

Potegi skrčene roke za glavo
(nato menjava rok)

Izmenični predkloni glave s potiskom z rokami naprej
in zakloni glave s potiskom komolcev nazaj Izmenični zamahi nazaj najprej 2x s skrčenimi

nato iztegnjenimi rokami

Zibi v predklonu k eni nogi (nato menjava nog)Gim
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Kroženje z rameni nazaj

Izmenični zasuki trupa in glave v levo in desno
(z dotikom naslonjala)

Izmenični iztegi ene noge

Potiski z rokami iz seda v oporo

Vstajanje s stola brez pomoči rok
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Izmenični zasuki trupa in glave v levo in desno v opori na mizo

Kroženje z nogo v opori na mizo
(nato menjava nog)

Izmenični dvigi skrčene noge v sedu
na robu mize

Izmenični zamahi s skrčeno nogo naprej 
in iztegnjeno nazaj (nato menjava nog)

Hoja okoli stola s sedanjem na stol izmenično v smeri in obratni smeri ure

Kroženje z rokami nazaj s predajanjem plastenke spredaj 

Zamahi z rokami nazaj s predajanjem plastenke spredaj
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Zamahi z rokami gor s predajanjem plastenke nad glavo in za telesom

Risanje osmic v predklonu s predajanjem plastenke

Dvigi skrčene noge s predajanjem plastenke pod nogo

Dvigi rok v predklonu s predajanjem plastenke spredaj

Dvigi trupa v stoji na eni nogi (nato menjava nog)

Zadrževanje položaja polčepa
(v opori na omaro s hrbtom)


