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SEDENJU

Priblizno 4 minute.

Naslednjo serijo raztezanj izvajajte po dolgotrajnem sedenju. Med sedenjem se kri nabira
v spodnjem delu nog, mifice na zadnji strani stegna so napete in tudi hrbet ter vrat
postajata toga in napeta. Prikazane vaje bodo izboljgale prekrvavitev in sprostile tiste
dele telesa, ki so po dolgotrajnem sedenju najbolj napeti.
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Nekaj ¢asa hodite,
2-3 minute.

10-15 sekund,
2krat,
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10 sekund,
5 sekund, z vsako reko,
2krat, 5 sekund, {stran 44}
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10-12
na vsako stran,
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z vsako roko,
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15-30 sekund,
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