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Uvoo

i'wbenje\ﬂ'\ G\ora posomezaika dones zoznamvie gretezno Sedentaven Zivleniski
5\og 0939*‘\/0, a lahko vetino dela ogvavimo Sede, je 2a gosameznika Spveewmli-
Vo 2 Vidika cone Udobya, vendar ga ima taksen wacin Zivlenja neqativae posle-
dice tako na telesno Kot dusevno zdvavie. Odvasel posameznik pveZivi velik del
dneva v Svojew delovnew okolju. Zahteve veline delovnih mest So Se tekom
let grecey Spvemenile, gosamezanik ga vecino QVOJQSQ dela ogvavi Sede ali z zelo
wizko Qovabo enevgje.

Sedentaven 'Ziv\")evl')e\(i Slog gredstavija govecano Weaany 20 gvezaodnjo Uwmvl-
5\\/09*', Qovezano z debelos o sladkovno bolezanijo tigd 1, miSitno SKeletnimi
obolenyi, SvCno Zilnimi oboleny, vakom deloeleaa crevesia, vakom w\ai'em\c"me%a
veatu ter dreugimi Kroniénimi nenalezljivimi Golezaimi (bauman idv., 100%.
Eanes, 10\8. Lovati, 10\8. Taylor ide, 10%. Xigei idv, LO\D. Pomanikanie albania

N e 1, B TRe | Jray= Aieany
prav tako govecuye utvujenost, Say vicoke \ioam‘nw\e 2ahteve, obvemenitye in
gomanikane odmovov wmed intelektualnim delow, motno obvemeniyo ovganizewm
gosamezanika. Pomanikanie ailbanja lahko vodi tudi v okvave helotenice n gibal-
neaa agavata v celoti (Jovanova-Mitkovska in Pogeska, 10 Wynee-Jones idv.,
10%).

pa vk&uéevan' ewm aibanja na delovno wmesto gosameznika, i Suoje delo opravij
geetezno Sede, lahko tako gomembno Velivamo na wieaovo 2dvavie in dobvo
gocutie. Raziskave (Lava idr, 100%. Parey ide, 1O Straker idv, 1009, Alkha-
Jah '«o\?r., 10\L) kazeyo, da \ahko VK| uEevanje 3’\\002')0 V delovni proces iz\oo\ya
2dvavstveni Status, seloSno gocutie in delovno Ulinkovitost gosamezanikov tev
Veliva wa - wan50 0dSotnoSt z delovneqo westa.

V ety in pi was Se zato gojavliajo Stevilni poskusi vkljucevanya 3‘\\00@9 v
voakdan gosomezanika. Javno zdvavie wamved gostaja vedno gomembneise, 5ay
2dvavi goSamezniki ne naZadnie pomenio wmanisi Strosek za zdvavstueno
blagayno in So hkvati UE\n\(OV\‘eQ' Si na delovnewm westy. Zato e gomewmbno, da
Tudi v delovnew okolju goskrbimo za vazlicne Stvateaiye, ki ovv\o3oéa")o dvi
koli€ine in intenzivnosti 3\\oa\ne/990ﬁ-ne aktivnosti 20 zdvavie in vecjo delovno
UCinkovitost posameznika.

V ta namen je grigravlien kratek privotnik 2 ogisom vazliCnih Sklogov vay, Ki jih
izbivamo 3\9.5)9_ na lastne preevence in woznosti, Ki jih imawmo wa Voljo. Sedece
delo way bt gvekinili vsakih 0 winut in ob te) Qve\(‘m‘d")vi navedili nekay 3\‘oa\n'\h
vaj ali g odwov navedimo takvat, ko zaCutiwo, da we wovewmo Vel zbvano
delati, da nawm e gopustila koncentvacijo, Smo gostali zasean, zacutimo
bole€ine v kvizu ali waty ... Za umesStanie wminute za zdvavie vnogvey watvto-
Vani odwovi wniso gotvebn, 50 jo lahko izvedemo kadar ¥oli Se to 2di gotvelono.
Kevr ne vzame veliko Casa in ve gotvebuiewo gosebnih vekvizitov, e evekinitev
sicevsn\f a dela kvatka, Qo izvedeni winuti 2a Zo\mv‘t Ra Swo booly gozovwi,

Koncentvacija je ViS50 n delo zato goteka hitveje in ooly UCinkovito.



0IHALNE VAJE

\. SKLOP Vo So primerne 2a izvedbo vwa delovnem mestu in dowma.
Vaje izvajomo V wivnewm groStovy. Ce S8 nawm gvi izZvayanyy vay veti,
izvedbo prekinewo in nadaliewmo Z many intenzivno izvedo.

Ob izvedbi vay lakko goslusawo glasko 2a Sprostanie.

ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA

Enakomevno dihawo. P
Va\il ves €as dihamo $Kozi
no5. Navediwmo \O Vdihov
n \0 1ZdihoV - Vdihnewmo n

Sedimo Steyemo do Stivi, wato _Z\O\O_h\lf\’\h(ov\l c:n_
\2d\ NeWo In Ste\ewo do 124l OQ \CDOQ )m
Stivi. Ce %2 nam Yo 2di fomemboen

premalo, \ahko ¥i Vdiby in
\2dihv 9+9.3ew\o do 6est
ali o%ewm.

T2ZmeniCno  dihawo. Voo
izZvajomo tako, da 2z

deSnim palcew vahlo vitis-

nemo na deSno noSniCo n \10 ¢
Vdibnewo Skozi levo. Za-  (labko Yudi dlje>
dezimo dih, Qotem ¢a S

gvétancem zagrewo levo

noSnico, Zdihnewo a SKozi

desno. Vo wadalvewo

tako, da Vdihnewmo SkKozi

deSno vwoSniCo, o Zagvewo

Z deSnim galcewm tev

1Zdihnewmo okozi levo.

Sedwwo

Ta  vaja  %e  imenuje
Trebusno dihanie. Na peoni
koS goloZimo ewno diaw,
dvuao voko ga goloZimo wna
tvebuh. Ob tewm aloboko
. Vdihnewo %oz nwos.Pazimo,

Sedwmo  da se dviane pvegona in
ne Pvoni Qoé. Po izdikv
navedimo gvewov 5.

\10 ¢
(lakko tudi o\\")e)




OIHALNE VATE

Vaja je komgleksneisa. Desno

noSniCo  2agvewo 2 deSwim

galcew, nato dvignewo deswi

kowmolec, ki wova biti gova-

VnOn 2 wa%o deSno vawmo - \10 ¢
nastane pravi kot nad tlemi. (lahko tudi dlye)
Sledi wmoan Vdih Skozi levo

noSnico. Zagvewo evo noSnico

Z deSnm pvstancem n alo-
boko izdihnewo. Roko squ?ﬁ-
wo i SKozZi deSno  woSwico
iZdihnewo tev spet vdihnewo.

Sedwwo

1. SLOP Vaje So grimerae 2a izvedbo doma in na delovnewm mesty,
Ce vam go9oji to omogoCao.

ZACEINT oPTs VATE T, PoNOVITEY 0Z.
POLOZAT CAS TRATANTA

UleZewo %e wa tla in QokvCi-
. wo Kolena. Bno voko gostavi-
LeZwo v wo wa tvebuh, dvuao pa wa Vo
blozini peoni Kob. Dihamo 2 vorwmalnim V10 S
Tempom (dihawmo S gregono)

Zvok goCasi vdikviewo Skozi
5 w5, ob tewm ¢a tvebuh
Lezimo na  potiskamo ven. Ob izdibl S0 7 00
blazini  izdiki tudi Skozi woS ali Skozi |10 ¢
usta. Tvebuh goteanewo
noter - dlan wna tvebuhu se
mova dvigati in Spustarti.

Vdihnewo wn wed Vdihovaniewm
é*ro_jemo do Stivi. Nato i2dik-
LeZwwo ali vemo W wmed Zdihovaniewm
sedimo  Znova §+ejew\o do Stivi ayo
geilagoyamo S Stetiew od

dveh do %estih sekund).




0IHALNE VAJE O

Zactnewo 2 alobokim Vdihom.

Pred izdihom ¢a za weka

casa zadvizimo Sago. Na zac- \10 ¢
etku %e grigovoa zadvievan-

e diha do najvec 10 ¢.

Leziwo ali
Sediwo

Zatnewo 2 desetimi  alo-
bokimi Vdibi i 12dihi. Sledi
Voo izvajawmo 9dlobok  Vdih in  zadvzevanye Po
iZKluéno Sede Soge 2za 60 & (PAZT! Ce we potvebi
Zwmovewo labko wany. Po
preteklew casv 3\0\00‘&0 Zdih-

newo.
%. SKLoP
ZACETNT oPTS VAJE $T._PorovITRY 02
PoLOZAT CAS TRATANTA
5 X QovnoVimo
Skatiasto dihanje. Zalnewo  dawni Vzovec
2 Vdihow, ovi katevem Steye-
. ~ wo do Stivi. Prav tako “do Teayanie je
Lezmo ol Stivi  Stejewo  wed  zo- Qobu\o»no.
StYoywmo  deZevamiew  diha.  EBwako VZovec
Stovimo wed izdihom. Vzovec lahko
444 gonovimo Qviblizno Tx. Qonovimo
veckvat




OIHALNE VATE

T2menitno dihanie Kozt woS-
wici. Pei vdibv galec in Svedinec
oloZimo na noS. Pri izdiku 41 6
palcem gokvijewo desno noS-
Sediwo nico. Ponovno Vdibnewo S¥ozi Do 5 win
ali 9*’031\0/\0 levo woSnico n S wato levo
noSnico  zagvewo. Lzdihnewo
wato SKozZi deSno  woSwico.
Ponouno vdibmewmo S¥ozi desno
noSniCo n \o Zagvewo. Lzdih-
newo Kozt levo woSwico.

4. SxLoP
ZACETNT $T. PoNOVITEV OZ.
PoLOoZAT oPTS VAJE CAS TRATANTA

Vihan\e S 9‘ﬁ9n\)€v\.\m"\ UStnica-
wi. Naypve) sprostimo veat in
vomena. Vdihnewo SKozi woS
Wsta imamo zagrta) in Ste-
Jewo do dva. Potew ustwnice A —
ttionemo n 2vak pofasi 6 U0 B win

gihanjewm  zvaka  gotisnemo

Skozi Ustwnice - gvi tewm Ste-

Jewo do Stivi. Tzdih wova biti

vsay dvakvat dalisi kot vdik.

Sediwmo ali
Qfojimo

Pei naslednyi Vaji Swo oSved-

n\eni na enakomevno dihanie,

sa) wova biti vazwmevie wed

ca%om Vdiha w 12diha ewnako.
Sedimo ali  PrigovoCa %e, da e Cas ovi 00 5 win
Gfojimo VdihU n 1ZhodV Qvi iZno % ali

4 ¢ Pazimo, da dihawmo SKozi

no5 - Yewmgo dikanja wova

biti poCasen.

Resonantno dihanje. Tudi gwi
tej vaj fazimo, da dihawmo
Cim boly enakomerno. Cilj pi
tej vay je dihanje ¢ €rekven-
Sodimo ali €©© 922 Vdihov  wa  winuto. 0o 5 win
Razwmevie dosezewmo tako, da
oo VdibU i izdiby Stejewo do
5. TokSno dihane ima
Qodobne Ulinke Kot weditaci-

o, ¥l joaa 5 kavca. ’

Gﬁ'o;)ivv\o




VATJE Z ELASTIKO

Za izvedvo va) ugovabimo elas-
tiko, Ki omoaoCa nekay ugora, wi ea
20 n0% 2a Upovabo gvezahtevna.

)
§)
\. S«LoP Vaye 2 dolao elastiko

ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA

Elastiko 2 vokama evi-
wewmo tako, da goteka
20 hvlotom. Levo voko v
kowolcu vablo gokvCimo in
5e 2 hrlbtnim delom dlani
naSlonimo na deSno
Stvan ledvenean dela
bvelota. Oesno ro‘;o Wwawmo
Stojmo vahlo ovav tako v zacetnew
vazkovaceno, golozay gokvteno in S
Teup imamo gestio  waSloneno  wa
govavnan. deSno vowmo (palec obvn-
Jen  wavzdod. V. tewm
golozay ¢azZimo, da e
elastika Ze vahlo nageta.
Sledi potick desne voke
nad glavo w wazay v
zocetai golozay,
Voo Qonovimo 2 obewma
vokama.

Tx¢®

Elastiko 2 levo 7090 gohod-
o n Yo Qrimewo 2 levo
voko. V" zocetnem golozay
wawmo voko ob  telesy,
elastika pa e Ze vablo
Stolmo vablo wageta. Sledi goteq elas-
vozZ O\(‘QEQV\O, +i\<e, tako da voko v 1x¢
teup imamo  Kowolcy PokvCimo,  dlan
ovaVnan. Wwmawmo bo obovnieno
navzaor. Pazimo, da  we
dvigUewo vamen in da Se
3'\\Dan;)e o\oaa;)a le v Kowol-
€u. Vajo gonoVimo Z obewa
vokawma.




VATE Z ELASTIKO

S*‘oj\vno vazZ-
kovacno. Stogimo
na  elastiko, ki
n0) bo eviblizno
na Svedini Stogal.
Malo pokvCimo
kKolena i %e
SeUSTimo v pved-
Klon. Elastiko
Qrimewo wna obeh
Koncih. Poa\ea\
Wawmo U‘?W\QY‘J@.V\

evoti Qoa\\aﬁi.

Elastiko govleCewo wnavzaov,
tako da e kowolci dvignejo

do geavokotneqa golozoja. 1 x €

Pozovni Swmo wa to, da %o
kKowmolci  locivani oo telesu.
Vvnewo Se v zacetni polozay,

1. S«LoP Vaje 2 dolgo elastiko.

ZACETNT
PoLoZ AT

S'k'o")'\w\o vablo
vazkovaceno,
Teue Wwawmo
Qovavnan.
Elastiko grimewo
na skvaynih
kKoncih, wato ¢a
voke  dvianewo
eviblizno do ViSine
vamen. ‘Kowolci
%0 VeS$ ¢€as vahlo
pokvceni

S'k'o")'\w\o vahlo

vazkovaceno,
Teue Wwawmo
Qoxvavnan. pa

vokama iztegn-
Jenim groti tlom,
dvziwmo konca
elastike. S tele-
Sowm 52 wnwaanewo
vahlo nagve).
Poaled Wwowmo
UQW\Q‘{)Q»A v tla.

oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Elastiko na obeh kowncih gov-
leCewo wnavazew, tako da
elastiko Spravimo blizje &
telesu. V. tew goloZoy Se
vstavimo za sekundo nato ga
%2 6 Kontvolivanim ailbaniem
Vrnewo V zacetni qo\o‘)oia;).

Blastiko dvigujemo & prewi-
konjew  vamen  (gibanie
5gominja 1o Gkow\'\ﬁ). Nato
QoCasi SQUSCawmo vawmena
izhodiSEni golozay,

1Tx¢%

Tx¢®




VATJE Z BELASTIKO
»

$‘\'o;)\mo vaz-
kovacno. Sto- ‘
pala  wawo v
Sicint bokov.
Leva nOﬁa

wmawmo gomakan-
\eno vablo 20

desvo. Blastiko a0 izvajamo tako, da
zataknemo 20 o\actiko povleewo proti
Stogalo  deSve Gl in jo Vrnewo naZa Y 1 ¥ €
noge W 0 RN 2acetni  golozay  Vayo
wewmo 2 deSno  oonovimo e Z dvuao
voko, tako da ke

e nageta.

Seustimo e v

predklon, tako

da wawo gova-

vnan  hebet  in

roﬁ\ed Usmevien
pvoti Stopalom.

9. s«LoP Vaje 2 dolgo elastiko.

A

£

ZACETNT oPTS VAJE $T._PorovITRY 02,
POLOZAT CAS TRATANTA

Elastiko 1z zacetweaan
Stovimo vahlo (olozaja  greko  vzvoCenjn
vazkovadeno, (Cez glavo) premaknewo v
teup WWaWO 2a~roco_vn'e. wn nato wazay v
povaunan, voki v Qvea\vocgnJQ ereko 3\avve.
predvodenyy. Roke wwamo ves ~ Cas 149
Blostiko primewo  Zteqniene, albanye izvoja-  © ¥
na Svawih MO €nakomerno n nadzov- _

Koncih pvi Cemev OVano. ZahtevnoSt aiban- ==,

paZimo, da S0 _

o vec}z\iraw\o Z nage 09'\:')0
voke  pogolnoma elastike n Spvewminjaniem

'\Zfe?)n")ene. o\‘fiQ \ev te (Givda ozivoma
oZJa avza).

Q



VATJE Z ELASTIKO

Postavimo %e
tako, da 2 ewo
nwoao Stoywo wna
elastiki ;)o 2
obema  voKama
dvzim tako, da
S0 Kowolci v pasu
pokvCeni  wavz-

vewn. .

L  dwao woao  wnavediwmo

\Zeadwi @om\z naza) in hkveati
povleCewmo elastiko do ViSme 1\ ¢
vamen, kot prikazuje slika.

Noﬁ\ wnato Za\men")amo.

Stoywo OZ-

kovaclno. Stogala

g\o:‘:\r\a Vimo \DOKO\:I Navedimo goCep in hkvati dvi-

e ena ne‘éo-’ gne\mo voke wa alavo wn za-

) vZimo neka) sekdnd. Nato se

liko navzven. D) 7=mved . 1Lx®
Eloctiko ove- Vvnewo v \Zboa\\egm golozay.

Poanewo o Med dviaovan e n SQUSCOn-

? L ewm telgsa v pocep, elastiko

golovico . 10 2 o £as deFimo navozen.

obema  izteqn-

Jenima vokama

QeidvZivo V ViSini

vamen.

4. SKLOP Ve 5 keatko elastiko.
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNoVITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA

PoCepnewo. Blas- S pofasmimi  n  kvatkimi

tiko wmowmo okoli  kovaki se zaCnewo Qremikati 5
Kolen in gova-  wapre) take da je elastika | dolzina
vnon tvup. Roke  ves Cas wageta. Ko gridewo

pokvlimo  gved  do konca Sobe, vajo gonovimo

telesom. e vzuratwo.




VAJE

Postavimo e
oo Steno n %e
nanyo opvewo 2
vokami V Sivint
roamen 'S‘\'oj\mo

Z ELASTIKO

Navedwo izteq v Kolku

. . oz. Qotick nodje nozay 1 x ¥
na en “OQ\’ i Ponovimo Se 2 dvuao
\e vahlo pokvce- B g
wa. Okoli kolen "9 ‘/
i wm A wm o
namesieno N\ l
elastiko..
Stojwmo  vaz- Noao 9*'33“32“0 dvignewo
kovano. Sto- Vstran n o pomaknewo
gala wmomo  Cim  ViSle” Nato nogo
gostavligna v goCasi gomaknewo v
Sivini bokov. zacetwni goloZa). Zamen-
Elastiko  wa- Jowo  wodo.  Za \oo!')ée 1x¢%
westimo  okoli raVno'feije %e 2 vo¥ko
obeh noay, Tk labko oprimewmo  wize,
wod 3\0_%\5\. stola, stene ipd.

5. S&LoP Vaje 6 keatko elastiko.

ZACETNT oP1S VATE $T_PoNovITEY 0Z.
PoLoZAT CAS TRATJANTA
Stoywmo vazZ-

Kovactwno, voke

wawo oo telesu.
Elastiko gostavi-
wo wnad Kolena,
okoli obeh woa,
Stogala goStavi-
wo nekoliko Sivée
od bokov in obov-
newo vahlo navz-
vewn,

Tzvajomo gotege, gvi VO
gaZimo na ¥olena, 50\ nam
Ugor elastike Skusa \go\ena
povleci navznotev. V potegu
Z0dvZimo ne‘éaj Sekund,
nato ga Se vzvavnawmo.

Tx€%




VATJE Z BELASTIKO

Postavimo %e ob

Steno n Se nan;)o
opvewo 2 vokami )
Vo Sicnl vawmen,

=

=

oo v o Navedimo iztea v kolku 1x¢

noQ\, ki je vahlo oz. gotisk noge’ naza)

pokeCena.  OKoli S

Kolen wmawmo \
namesceno elas-
tiko.

"

Sfo;)ivno vaz-
kKovacno. Roke
WwWamo N .
¥ : Elastiko goteanewmo
;O\Z;vgeonz ) U\; navazen, tako j')a %

N ¢ 5
kowmolcih. Elasti- 2agesty oPdo\abvl\-a en od % %
Ko vwomestimo 2YV9290. Folozay zadezi-
okoli L sekund, wato
200054\ Qa Vvnewmo vV 2acetni

per golozay,

4

b. SKLOP Vaje 6 keatko elastiko.

ZACETNT oPTS VAJE $T._PorovITRY 02,
PoLOZAT CAS TRATANTA
Stoywo vaz- SkoCimo 2 nwoaawma wavaz-

Kovacno, voke en. Tw wnato wnaza QKUQOJ

wmamo ob telesu. (ena Qonovitew). Pazimo, 1Y g i
Blostiko names-  da  kolena  ves  cas

Twmo Tk wad gotickamo  wavzven  in

glezaje. Postavi-  erictajowmo  weZno  wa .
wo Ge v \0\03 peste.

Qocep. ‘



VATJE

$‘\'o;)\mo vaz-
kovacno. Roke
wmamo vV bokih.
Elastiko i wa-
wmestimo  ofoli
cj\ein;)ev.

S#oj\mo vazZ-
kovacéno. Roke
womo wnwa  20-
Tilj. Teue
\w\awo vavewn,
Elastiko si wa-
wmeStimo wad
Kolewna.

7. SKLoP Vaje 2
ZACETNT
PoLoZAT
Stoywmo vazZ-
kovacno, elastiko
Qrimewo A

dlanmi, obovnien-
Wil navz2 or.JKo—
wolce dvZimo ob
telesy w ik
eokeCimo za Y0
Stoginiki Kot
Pazimo, da 32
2a0vn\l  del  vok
¢¥alno v stikv ¢
Tvugom.

Z ELASTIKO

I2zmenitno  KeCimo  n
Steaviewo Gfojno “03)0
(Stogalo gvoti Zaa\nJKC\ .
Pei tewm ¢azimo, da e
elastika ves cas wageta.
Ce iwmawmo tezave 2z vav-
noteZem, Se lahko gvi
izvedbi vaje pvimewo za
wizo, Stol, Steno ..

T2wmenitno dvi UJQW\O
kolena groti  pvonewwu
kodu. Pei tem e o
Tvugom vabhlo wnwaanewo
nagve).  Vayp izvajamo
iZmeniCno 2 Vsako no90.

o\o\ﬂo elastiko.

1Tx¢

Tx¢®

oP1S VAJE $T. PoNOVITEV 02. ®

EAS TRATANTA ‘

Sgodn)i  del  voke, od
kowmolca wnavzdol votivamo
navzven. Blastiko nagnewo
le Yoliko, da 2z owl')eaa
dela vok we odwmaknewo
Stean od tvuga.

Tx€%




VATJE Z ELASTIKO

Stojmo vaz-  Tzvajawo iZmeniCne

kKovatno. Blastiko  odklone v desno n levo g \
nogeto deizimo vV Stvan. Pei tewm e elasti- \ /
gredvoenyy dol. ka ves ¢as wageta. ;

Cd
S‘\'o;)\mo vazZ- QH

kovacno. Elastiko

i T2meniCno \2Va\awo
vimewmo wa obeh ZVay
Eom'\h " Roke ?o‘\‘eae. elastike N 1x¢
Ao V odvoCenie in predvotenie.
?veo\roﬁen\')u.

€. SkLoP Vaie ¢ kvatko elastiko.

ZACETNT oPTS VATE $T._PonovITRY 02
PoLOZAT CAS TRATANTA
S‘\‘OJQ vaz- V Kolewd wnoae izmeniCno

kovatno. Roke v dvigujewo  péoti  2adwici
bokih. Elastiko (Stogalo proti 20dnjici). %
5 wameStimo  tew pazimo, da e e\as*h\ia
okoli 3\einjev. ves ¢as wageta.

Tx€%




VATJE Z BELASTIKO

Stojmo  vaz-  Nogo Stegnjeno o\\l'\@nemo
kovalno.  Sto-  Vstvan i jo gomaknemo
gala gostavimo Cim  viSe” Nato  woao
V Sicini bokov. poCasi pomaknewo TV
Elastiko  wa-  zacetwi goloZa) Zawmen- 119
wmesStimo  okoli Yawmo woao. Za \oobée
obeh woa, tik ravno‘%ei")e %e 2 vokKo
wod 6\&’2»0)\. lobko  opvimewo  wize,

Stola, Steve ipd.

Postavimo e
ob steno, tako o

da imawmo ogovo
na vokah, Ki S0 Navedimo iztea v kolku
gostavligne Vv 02, gotick woae nozaj

Sl vamen (a\tﬁvacba 20dnjice  in 149

Stojwmo wna ewi 20dnje 9+e3en6\<e *

no‘:)\, ki \')e vahlo  wmidice)..

pokecena. Okoli

Kolewn WwMawo

noamesieno

elastiko.

9. skLoP Vaje 2 dolgo elastiko.

ZACETNT oP1S VATE $T_PoNovITEY 0Z.

PoLoZAT CAS TRATJANTA ‘

Stoywo vaz-
kKovatno, elastiko
wotno  Primewmo

na Q‘M‘a\')n'\h -
Koncih w9 SQOJnJ\ del voke, od
oloZimo sa  kowolca wavzdol votivamo

cticicée hrbta i navzvewn. Blastiko naognewmo 1 % €
wotu. Roki e tolko, da 2 omjeﬁa
imamo  pokvien dela vok we odwmaknewo

w teono oo Stvan od teuga.

telesu (zagestya
oo vamah). "V
kolenih Swmo vablo
pokvceni.




VATJE Z ELASTIKO

Stoywo vaz-
kovatwo. Blastiko
Qrimewmo wna obeh
Koncih. V vahlem
predklony kolena
gotiGnemo  vahlo
nagvey.  Blastiko
postavimo  pvib-
\iZno \0 cwm Qod
Kolena.

Stoya vazkovac-
vo. Clastiko 2
deSno n0a0
gohodimo n o Za
hebtom Qrimewo
2 deSno  voXKo,
toko da e
kowmolec pokvCen.

Roke izte Vlewo naza),
evi Cewev Se oSvedotoli-
wo wnwa to, da e woS
helbet ves cas govavnaw,
é\ava Pa Vv godaltky
vbtenice. Pazwwo, ~ da
noawm elastika ne
pobeane pveko Kolew in
e ?‘\ anje ves cas kon-
Tvrolivano.

Desno voko vV  Kowolcu
Stequiemo groti Stvogu.
Nato 20wen)amo voKo in
no90..

\0. skLoP Vaie ¢ keatko elastiko.

ZACETNT
PoLoZ A3

S‘\'o\')"\wxo vazZ-
kKovacno, voke
wawo ob telesu.
Elastiko wnwames-
twvo 1tk wad
\e‘Zn")e. Postavi-
wo 6e \0\03
pocep.

oP1sS VAJE

SKo€mo 2 noadwma nOvaZ-

en. Tn nato waza) skugay

(ena  govovitev). Fazimwo,
da  kolena ves  Cas
potickamo  wavzven in
peistojomo  weZao  wa
pvote.

Tx¢®

1Tx¢

$T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

1TX¢¥




VAJE Z ELASTIKO

Postavimo e
ob Steno, tako
da wmawo ofovo
na vokah, Ki %o
go%au\\)em v
Siint ramen
Stojwo wa eni
no‘;\, ki e vahlo
gokvCena. Okoli

kolen Mamo
namesieno
elastiko.

S*‘o\')'\\mo vaz-
kKovacwo. Roke
Wawmo V]
VZvoce "y,
pokvcene v
kowolcih. Elagti-
ka  wnwawmestimo
o¥koli oboeh
zagesti.

Navediwmo zte

oz. gotisk wode waza)
(a\cﬁvacba 20 nJ\CQ

zag\vje efeaens\co_
wiGice)..
Blastiko poteanewmo

navazen, t

golozay,

v kolku

W

ako

a %e
zagesty odda‘bﬁ'a en od
dvu eﬁg. Polozay| zadvii-
wo “nekay sekund, wato
Ra Vwnewmo v zacetwi

Tx¢%

Tx€%




JOGA V PTSARNT

Stoywo vaz-
kovatwo. Blastiko
Qrimewmo wna obeh
Koncih. V vahlem
predklony kolena
gotiGnemo  vahlo
nagvey.  Blastiko
postavimo  pvib-
\iZno \0 cwm Qod
Kolena.

Stoya vazkovac-
vo. Clastiko 2
deSno n0a0
gohodimo n o Za
hebtom Qrimewo
2 deSno  voXKo,
toko da e
kowmolec pokvCen.

Roke izte Vlewo naza),
evi Cewev Se oSvedotoli-
wo wnwa to, da e woS
helbet ves cas govavnaw,
é\ava Pa Vv godaltky
vbtenice. Pazwwo, ~ da
noawm elastika ne
pobeane pveko Kolew in
e ?‘\ anje ves cas kon-
Tvrolivano.

Desno voko vV  Kowolcu
Stequiemo groti Stvogu.
Nato 20wen)amo voKo in
no90..

\0. skLoP Vaie ¢ keatko elastiko.

ZACETNT
PoLoZ A3

S‘\'o\')"\wxo vazZ-
kKovacno, voke
wawo ob telesu.
Elastiko wnwames-
twvo 1tk wad
\e‘Zn")e. Postavi-
wo 6e \0\03
pocep.

oP1sS VAJE

SKo€mo 2 noadwma nOvaZ-

en. Tn nato waza) skugay

(ena  govovitev). Fazimwo,
da  kolena ves  Cas
potickamo  wavzven in
peistojomo  weZao  wa
pvote.

Tx¢®

1Tx¢

$T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

1TX¢¥




JOGA V PISARNT

Sto\, ki e sta-
bilew.

Vayo izvajamo v
obUtui 2 wizko
eeto ali boosi.
Sediwmo
VZvavnano S
Stogali  tvdwno
wa teh Z
vokami %e opvi-
wewo na Vsako
Stvan Stola.

Sto\, ki e Sta-
bilew.

Vajo 1zva\owo V
obUtui 2 wizko
geto ali bosi.
Sedwmo wa Stol
5 Stogall tvdno
na  tleh, Roke
sklenewo dlan ob
dlan pved Qvomni
kob.

Stol, Ki e Sta-
bilew.

Sedwmo VzZvavna-
wo 6 Gtopali
tvdno wa  tleh.
Roke qoloZimo v
naroéje.

Z  vdihom  Qovavnowo
hvlotenico. Z izdihom dvi-
Snew\o deSno wnwoao. Med
novwWAalnim than\ew
gotiskamo geto n pvéte
na Stogalih  wnagve),
Ponovimo %e 2 a\rUao
nodo.

O0b Vdih z2alnewo telo
sukati v desno. Z levim
kowmolcem Se poskuSamo
dotakniti desnean
kolena. Pazimo, da dlawi
ostayata dlan ob dlaw.
Poaled usmevimo vV Stvop.
Popo'vla' 20dviiwo 20
nekaj sekund. Ob 1z2dihv
% Vwnewo V  pwotal
poloza) in telo zasukamo
Se v vUtﬁo omwmev.

Zoagvewo ofi, $& Umivimo
. globoko dihawo.

5x (2
vsako no90

5x W
véako Stvan




JOGA V PTSARNT

®
1. S«LoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNoVITEY 02
PoLOZAT CAS TRATANTA
Vdibnewo n  gotisnewmo
logatice Skugay in
navzdol. Odgvewo Se e v
. kowmolcih.  Pvi izdiv
ClonSedie wa 200remo - Eomolce
Stoll & otopal (oTO¥atl skupay za-
fedeo  wo tioh okvoZimo S hebtenico, 5 %
Roke golozimo 20 §°%¢ € goticnemo groti
kvizu wn 5tiSnewmo

g\avo tako, da se

. 2 notvanie wisice, 2 alavo
\ani prekvizajo. Q

e okUSamo dotakniti
wize .. Vdibnewo W
QonoVimo.

Vdibnewo i  goStavimo
komolce wna wizo tako,
da %o dlani, Komolci in
vamena V 6t liniy. Lo-
patice gotiSnewo wotno
skupa T nav2do),
Trdno na tleh. o\oes\é)m Pa  evoni koS A
Roke goloZiwo wd  ooticiomo  wovzZven i
WIZO 1 YAZRBMO  nove). Pri izdiky Se dvi-
diani. nemo na pvste vok in
Z00o¥voizimo 6 helotenico.

Stol in wiza, Ki
$ta staboil-
na.Sediwmo na
Stol 6 Stogal




JOGA V PISARNT

Sto\, ki e sta-
bilew.
Sediwo 2

VZvyavVnano
hvlbtenico. Roke
oloZimo el
nwasSl\lo nj alo
Stola.

Stol, Ki e Sta-
bilen Sedimo  wa
Stolu S Stopali
tvdno wa  tleh.
Roke goloZimo wa
kolena.

Sto\, ki e sta-
bilewn.

Va\o \Zvajamo v
obUtvi Z  wizko
eto ol bosi.
Sedwmo wa Stol
S Stogall tvdno
na  teh Roke
QoloZiwo el
Kolena.

PoCasi kvoziwo ¢ Keiznico
V levo wn deSwno.

Vdihnewo, govavnawmo
hebbtenico in e 2 izdihom
SKlonimo naqve\') Glava 'm
voke  wnay VSl Ce
kolena. Ta ?0\020 za-
dvZimo 20 nekay GQKUM\
Vdibnewo in %2  oCasi
ovavnowo Vv Sedel
golozay,

DeSno Steano prekyiza-
wo ez l\evo Steano. Ce
lakko, deSno Stopdlo ovi-
ewo okoli leveaa weca.
Levo voko pvekvizamo
cez desmo V  kKowolcy,
Ugoanewmo Komolce in e
dotaknewmo dlani. Ko-
wolce dvianewo, rawmena
g0 SeUSTimo od  USes.
Poloza| zadviimo za tvi
do get vdihov.

5x W
véako Stvan




JOGA V PTISARNT

%. SkLoP

ZACETNT
PoLOZA7

Vay zvayawo V

obutvi 2 wizko
eto ali  bosi.
Sto\wo vaz-
kovalno V Sicini
bokov. Roke
Wwawmo V]
privoCenyy.

Sto\wo vablo
vazkovralno, 2
VZyYavnanim
hvlotom. Roke
Wawmo v
grivoCenyy n

grosto Visipp ob
telesv.

ALT

Sedwmo VzZvavna-
wo 6 Stopal
tvdno wa  tleh.
Roke wawmo Vv
grivoCenyy n
grosto Visipp b
telesv.

Va")o izvayawo V
obUtui 2 wizko
geto ali
\oo%i.S'\'ojimo
vahlo vaz¥ovac-
no, voke wmawmo V
erivoCenyy.  Dlani
wowo 6 \enjene.

oP1S VATJE

Z  Vdihom Stogimo 2
desno woao 2a  Kovak
mzdabe naza\ tev dui-
newmo  voki  navavnost
navzaov. PoloZa zadvizi-
wo Z0 ne\ﬁaj sekund n
Zamenjamo noﬁi.

L Vdihom  dVignewo
vamena  pvoti  USeSowm
(kolikovr iih \ahko). Poloza
20dvZiwmo wneka se\wvxj
W z2advzuewo dih. L

zdihow SeUSTimo
vamena in \ih potiskamo
navzdol. obcutiti
WMOorOWOo vaztezanie
watanih  wibic. Poloza

20dvZiwo 20

n?.\(a)
sekund in QonoVimo.

O0b Vdibu avewmo QoCasi Vv
zaklon, poaled USwmevimo
Vv Stvop. Fazwwo, da %e
we  wnaanewo  vevec.
PoloZay ~zadriimo 20
nekay sekund. Ob izdikv
%e  9oCOSI  Venwewo N
pevotai goloZay i vajo
govnoVimo.

$T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA




JOGA V PISARNT

®
.Vajo izvajamo
Vv ooutu 2
nizko geto ali
Losi.Sto\imo .
vablo vazkovad- O%cedototimo ¢ wa
o, 2 dihanje. \/ golozayy ajo- c
VZ\eavananim boko dihawmo, \ahko 2a-
hvbtom, 6 sto- Qvewo oCl.
eali tvdno wa
tleh. Roke
wawmo  SKlen-
")ene V VZvoten-
)U~
4. SxLoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLoZA3 CAS TRATJANTA
Ob Vvdiw Sta alava n
wat v ovedinskem
. golozajy ter Cim ol
g\.'o" K e sta- '\Zﬁ-eﬁnjena, Pazimo, da
\len.5edimo lave =~ wa  waailbawmo
VZ\raVvnano )

nazaj. Ob 1zdihv nagne -

Stogali trdno wa wo alavo V  deSno  n

Hleh. Vlani golozi- okuSamo deSno Uho Cim

wo 0 diej ik \oo\") eeiblizati  vamenu. 5 % |
20 wawi, daa 2z PazZiwo, da pvi tewm we
vokami  €ikSie- dvianewmo vame . V

amo tvup. Peste
Wwmawmo o\orn")ene
nazaj.

golozayy zodvZVewo dib,
%5e SeroStimo wn aa za-
deZimo 20 nekay sekund.
PoCasi e wnewmo v
pevotai goloza) i voyo
QonoVimo V o\ano Stvan.




JOGA V PISARNT

Stol, ki e Sta-
bilen.Sedimo
V2¥¢OVnOno S
Stogali tvdno wa
tleh. Roke imawmo
V grivoteny.

Stol, Ki e Sta-
bilen.Sediwmo
VZ2\¢aVnOno S

Stogali tvdno wa
Yleh. Roke imawmo
V grivoCenyy.

Sto\, ki e Sta-
bilen.Sedimo
VZvavnono S

Stogali tvdno wna
Yieh. Dani golozi-
WO na Sede?.

Sediwo  VZvavnawnwo 6
Stopali tvdno wa  tleh.

Roke iwmawmo v privoleny.

Ob vdihv Se goCasi SQUS-
Yimo v predklon. Ce voke
doseZe\o tla, nay gocivayo
na tieh. PoloZay zadvzi-
wo 2a wnekay Sekund in
SevoSeno 3\havv\o. pA
Vdihom  %e  vwvracawmo
n0zaj vV pwotai goloza)y,
Vayo gonovimo.

Ob vdihv zalnewo telo
svkati Vv deswo. Leva
voka naj \70‘\'&)39. Proti
tlom VvV blizvno desne
nwoae. VeSno voko dviane -
WO W goaled USwmevimo V
stvop. PoloZay zadvZimo
2a wekay sekund. Ob
zdihy  SUStTimo  deSwno
voko navzdol in Qonovimo
2 a\ngo vokKo.

5 x

5%
(v
vsako
Stvean)

.

A
§
&




JOGA V PTISARNT

5. S«LoP

ZACETNT
PoLoZAT

Stol, K e sta-
bilen.Sedimo  vna
Stolu S Stogall
tvdro wa  tleh.
Roke postavimo
20  hbet  in
erekviZawmo
eeste.

Sto\, ki e sta-
bilenSedimo  wa
Stolv S5 Stogali
tvdno wa  tleh.
Roke poloZimo na
Kolena.

Stol, ki e sta-
bilen.Postvani
Sediwvo wa Stol
w  obe Stopali
goStavimo na
Y. Roke goloii-
wo na Kolena.

oP1S VATE $T._PoNovVITEY 0Z.
CAS TRATANTA

T2teqnemo voke in dlawi
goticvewo  Cim ol
nwovzdol, vl Cewev
odevemo pvoni koS Nato
%2 nagnemo nagvey, voke
gotisGvewmo Vv zvak za
hvbotom . S pvonim Kodewm
5 waSlonimo wa Steana
wm  SpvoStimo wat.
PoloZza\ zadviwo 20
nekaj s%ekund n S
venewo V ?r\lo‘\'neﬂa.

Pei  vdibu  zvavnowo
hebet tevr aa zagoane-
wo wnekoliko nwavznotev,
Roaled pa Uswmevrimo gvoti
stvogu. Pyt izdihu vameni
goStavimo nagve),
Ugogpnewo hebbet v avbo
W lavo SeUSTiwmo
navzdo?.

Zaoeaj del tvupa za-

SUCewo groti wnaSlonjaly

Stola, z2 vokawmi pa %e
ogrimewmo naSlonyala. 5 x (v
PoloZa) zadvZimo wekay vsako
Qe‘ék)v\ﬁ n % Vwnewmo V  Stean
pwotneaa. Ponovimo Se

na drUat Steani.




JOGA V PTSARNT

Sto|, ki e ota-
bilen.STo\imo
Qved ‘ﬂ)o\ow\

vablo vazkovac-
no, voke imawmo V
VZvoEev\")U.

Sto\, ki e sta-
bilen. Sedimo wa
Stolv S Stogali
Tvdno wna  tieh.
Roke imawmo v
vzvoCeny, geste
pvepletene, dlawni
ga obvnjene evoti
Stvopu.

b. SKLOP

ZACETNT
PoLoZAT

Sto\, ki e sta-
bilen.Sedwo  wa
Stolu, Stogpala
wmamo tvdno wa
tleh. Roke dawo
20 hvloet in Qve-
pletewo  dlani.
Pesa  potisnewo
navzZvew, USloCi-
wo hrloet, gogle-
dowmo navZaov in
3\o\oo\<o dih@wmo

POQ\QA Uswmevimo  2a
vokawmi. PoCasi, 2 vavaim
bvlotom potujemo
navzdol, groti nasSlonjaly
Stola. Zadviimo tawm,
Kiew %e Se udobno polu- 5«
fiwo. Paziwmo, da e
hebet Cim  boly vavew.
Venewo Se Vo pevotal
golozay in gonovimo.

0b Vdihl %e wagnewo V

deSno in poloZay zadvii- 5 X
wio 20 ne\ta;) sekund. Ob v
i2dihl  %e  wwnewo V  vsako
Pevotani QoloZay in Qonovi-  Gtran)
wo V o\‘rU%o STvan.

oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Dlani imamo  gregletene

20 bvlbtom in Qog\eo\aw\o
navzaor. Pei tem alo-

boko Vdihnewmo Skozi woS 5 %
W Zdihnewo SKozi Usta. Y
Poloza\ zadviimo 05 in  VSako
noto Gpvostimo. Ponovi-  Stvan)
wo. Pei tewm 3\0‘00\40

dihawmo.




JOGA V PTSARNT

Sto\, ki e sta-
bilenSedimo  wa
Stol, Stogala
wawmo tvdno wa
tleh. Levo voko
dvianewmo v
VZvotenie obo
lavi deSvwo voko
QoloZimo wa \evo
Kolevo.

Sedwo wa Stol
W noae So tvdwno
na  tleh Roke
iztegnemo gved
50bo n jih golozi-
W0 w0 WIZ0.

Sto\, ki e sta-
bilen. Sedimo wa
stolu. Ewo nodo
wmamo tvdno wa
tleh, dvuao noqo
ea  pvekvizawmo
(3\2?2\:\3 oloZimo
wa  Koleno wnoag,
ki e na e

S Tvugom Se nagnewmo wna
desno Stvan i polozal
20dviimo 10 6. Nato %e
VZvavnawmo in  enako
gonoVimo na dvua
Steani. Pei tem 3\0\00‘90
dihawo.

1T x 106
na Vsaki
Stvant

S Stolom %e zageljewo
nekoliko Stvan od wize,
toliko, da Cutimo vazte
V bty in  vamenib.
Po\oiaj Zadviimo %05,
nato e vzvavnawo. P
tewm 3\o\oo\<o dihawmo.

1 % %0s

Z  voko  pvitickawmo
navzdol kolevno
peekvizane  woae 1 % 105
goloZaj zadvZimo 105 wa V5K
'Z_a\mev\")aw\o woao i Stvani
enako ~ponovimo “%e 2

a\v-u?)o nodo.

na




JOGA V PISARNT

Stol, Ki e sta-
bilen n grimevna
obutev z wizko
geto. Sedimo wa
Stol. Noae
wmowmo tvdno wa
Tleh, tvug imawmo
VZvavnawn,  voke
Qa izteaniene
Qred Qe‘oo")s J

7. SKLoP

ZACETNT
PoLOZAT

Sto\, ki e sta-
bilenSedwmo  wna
Stolv 6 Stopal
tvdno wa  tleh.
Roke poloZimo wa
Kolena.

Stol wn wiza, ki
sta stabina.

Sedimo wa Stol
S Stopall tvdwno
na tleh. Kowmolce
oloZiwo no
wizo, dlant ga
dawmo Skuga.

Sediwmo wna  Stoly, Se

Vstanewo tev %e 7( *
VZvavnawmo, wato e 0 ~
spet usedewo. Ponovimo

\Ox.

oPTS VATE $T. PoNOVI TRV 02

CAS TRATJANTA

Pei  vzdibv  zvavnawo
hebet tevr aa zagoane-

wo neKoliko” navznotev,
Roaled pa Uswmevimo gvoti § x
stvoQu. Pyt izdihu vameni
goStavimo nagve),
Ugogjnewo hebet v avbo

w lavo SQUSTImo
navza:\S.

S Stolom %e gomaknewo
Stean od wize in 2 glavo
Qo3\0.a\aw\o navzdo),
wmedtewm a Wawmo
komolce %e vedno wa
wizi. Glavo gviblizamo
tlowm, do kod ave. PoloZa
2advzimo P05 n pvi tewm
3\o\oo\<o dihawo.

T x
%09




JOGA V PISARNT

Sto\, ki e sta-
bilen.Eno noa0
wmoawmo tvdno wa
tlebh, \e‘ZenJ
o\wafz node g
QolozZimo na
koleno. S tvugom
%e naanewo
nagve).

Stol, ki e sta-
bilen. Vajo izva-
oo boSi ali 2
obutVio Z wizko
?e‘\'o.T)\ra\no Sto-
J\wm 20 Stolom n

% 2 ovema
vokama  dviziwo
Stola.

Sto\, ki Je. sta-

bilew. Vaj izva-
yomo oS ali 2z
obutvio 2 wizko
\Kﬁ'o.‘&‘a\no Sto-
\wo 2a Stolom n

e 2 obema
vokama  dviiwmo
Stola.

Z vokami e goskuSawmo
dotakaniti tal. Ce wam
Yo Qoloza) we ustveza,
vewo V pvedklon tako
?\o\oo\io, kot  \akko.
oloza\ zadviimo %05 n
evi tewm 3\o\oo\€o dihowo.

Stogimo  nekoliko waza
od Stola. Tvug nagnemo
vahlo wagvey n wnavzdol,
eno vwoao wmawmo tvdno
na tieh, a\vU3o o) \2#’0.1
N)(»lvno avi Qujewo vV 2va
Yo n03o Zamenjamo

OrZimo Se 2a wasSlonjalo
Stola i Se dviagamo wa
peste, zadezimo golozay
wn %e SpuStimo wa celo
Stogalo.

1 x %09

\Ox

vsako
nogo

10x




JOGA V PTSARNT

$. SkLoP

ZACETNT
PoLoZ A3

S Yo J iwm o
VZvaunano, voke
mamo SprosEene
ob telesu.

Sto\, ki e sta-
bilew. Sto\wo
pved Stolom, 6
Qoa\eo\ow\ SwWo
obvnieni  pvoti
Stolu.  Stogimo
nekoliko  Stvan
od Stola, navedi-
wo pvedklon n
%e 2 vokawmi Qi-
wewo sedisCa
Stola.  Gledawo
nwovzdol w6
‘\'w?ow\ Tvovimo
“otvedico”.

Sto\, ki e sta-
bilen. Tvdno Sto-
o gred Stolom
W Swmo S teugom
obvnieni  Stvam
od Stola.

oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Roke o\\l'\ﬁne\mo Visoko

nad 3\0\/0 w ob tewm 3\0—

boko Vdihnewmo S%ozi noS. 0 «
Vdih zadviwwo %5, voke
SUstimo ob telo n Qv

tew 3\o\oo\<o 1Zdihnewo.

Glavo n tvup potiskamo
wavZdo\, do ¥Kodev \ahko,

eei Cewev pazimo, da ,
mamo noge izteanienve. 20c
KonCen Qo\oza 20 vZ\w\o

505 n Qv '\'ew\ aloboko
dihawmo.

Pei +ewm bebet URognewo
naZa) in %€ Z vokowi vi-
wmewmo %ediséa Stola. Z

lavo aledawmo nOVZiOV‘,
gvsa pa izoblimo. Polgia
2advzimo 105 n ob tewm
3\0\00\40 dihawo.

’LOG

A ®



JOGA V PTISARNT

Sto\, ki e sta-
bilen. Vay izva-
owmo oS ali 2
obutviyp 2 n\Z\ﬂo
geto. S“e‘o o
Stolow m % aa
dvzimo 2 obewa
vokawa.

Miza, ki e sta-
bilna.Stogimo
nekoliko  Stvan

od wize wn % 2
iZfQ%nJQnimi

vokami  pvimewmo
voba  wize, ovi
cemev wmawmo

voke wavazen wn
Stvan od telesa.
Tyeug wiawmo
vavewn.

9. skLoP

ZACETNT
PoLoZA3

Sto|, ki e sta-
bilen. Sediwmo wa
vobu Stola, nooje
mamo tvdno wa
teh. S belbtom
%2 naSloniwmo na
hbtidée  Stola,
dvianewmo  voke
no, lovo w 2
3\0\}0 3\o_a\aw\o

3OY‘ .

0b Stolu navedimo gocey,
nwato %e
Ponovimo veckvat ..

VZ¢aVvnOwWo.

PokvCimo  kowolce
navedimo Skleco, evi tewm
no ne  pvewikawo.
SQUSCamo n dvigawmo e
tevp 2z vokami” Ce e
voja za naS evezahtev-
na, \ahko Sklece izvede-
wo tudi ob Stewi.

oPTS VATJE

Roke, dvianiene
lavo, izteanewmo, kav se
a wazay Cez helotisée

Stola w ob tew Cutimo

geieten vazteq v hebtu.

Po\oiaj 20dvZiwo.

wad

1T x\0

$T._PoNovITEY 02
CAS TRATANTA

T x
\Os




JOGA V PISARNT

Sto|, Ki e Sta-
bilew. Vay izva-
\Owo bvez
obutve .Sedimo
na vobu Stola in
eved seloe izteq-
vewmo obe wnoay.
Z vokami %e Qvi-

wemo 2a  vob
Stola.

Sto|, ki e sta-
bilen. Sedimo wa
Stoll w dawo
noae Sivoko

navazen. Stoga-
la mawmo tvdno
na tleh, tvup fa
VZyavnon.n.

Sto\, Ki Je sta-
bilew. Vay izva-
yowmo oS ali 2
obutviyo 2 wizko
geto. Stoywo za
Stolom, wnekoliko
Stvan od nje Q.
Z voko % Qvi-
wmewo nae\o@)a\a
tvup ea  gova-
vnamo tako, da
Je Vodovaven 6
Qod\a?)o.

Wianemo  ovéte,  ovi
cewmev %e 6 peto dotak-
newmo Fal in \ih nato Se
izteanewo tako, da %e ¢
vt dotikamo  tal
Poloza) gonavljowmo..

i2tea

L deSno voko %e pvib-
iZowmo deSni  woal  ob
Steant in %e Qo%‘ﬂufvaa\mo
eriblizati tlom. Nasprot-
wo voKo dvianewmo Visoko
vV 2vak in” tewu Sledi
tudi gogled. Poloza) za-
deZimo W pvi tewm alo-
boko dihawmo. Ponovimo
na a\vuﬁ\ Steani.

PoCasi  dviaujewo  evo
noqo V. 2va a\vu o Qa
Wwawmo *’ro\no na +\Qh
dokler  we  do%eZewo
izteqnieneqa  goloZaja
(lastovka),” pvi tewm Se
ves Cas dvzimo Stola.
PoloZa\ zadviimo. Ce %e
pocutimo Spo%obono, lahko
5%ol izgustimo n 2advZi-
w0 ?o\oza z izteqnjen-
Wi vo\iaw\\ eved sa o ob
tewm aloboko dihamoNa-
Yo gonovimo Se wa o\vU3\
Steani.

LR
\Os
na
vsaki
Steani

\Os
na
vsaki

“Oﬂi




JOGA V PTISARNT

Sto\, ki ;)e sta-
bilen. Vayo izva-
\amo V obutui 2
nizko geto ali
bosiPred Stolom
20NVN20wewmo

Twup deiZimo vaven, nwoge
R0 imawmo Vves Cas wa
Gtem westu tvdno wa
tlebh. Poklimo komolce n

“sedeC  golozay’.

%e 2 20dnjico geiblizamo 4 | |9
NO3Q gokvCimo 90 tlew, woto  kKowolce
9%'09\@, Teue \2‘\'& newo n tvup tev

i

wamo vaven. Z  zadwico  dvi anewo v
i2zte n\)enimi Qr\lo“‘)en QO\O'ZOJ
vokami  %e  2a
hvbtom  dvZiwmo
voooV sediséa ‘
Stola.
\0. SkLoP
ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLOZAJ CAS TRATANTA
Stol i e ota- Nad glavo erekvizamo
\o'\\ev’\ Asimo ali | ¥ote, kKomolce  imawmo
QQc\"w;\o wa Stolu .‘Z*-Q%“;)Qne' G\Qd\,a wmo L%
Roke  dui nemé navzZaov. ‘Ladviiwo %05
Vicoko U 2vak ?0\0203 wn ob tewm alo-
' boko dihawo.
Z \evo voko primemo
Stol, ki e Sta- Slan deSne voke n Yo
. ) : J 1 x \0s
bilen. Sedimo wa  goteanewmo wnavzaor n K -
Stoly, noae  5ebi. Ob tewm cutimo pvi- 'G\ch",e )
imamo_tedwo wa  jeten vazteq Poloza) zagestya ;
tleh. Pred %ebe zadviwo. Nato dlan 2z \2’ * \og_. |
iZ'\'eﬁv\e\mo obe levo  voko Qo‘\'i@new\o ¢ (’+Q“:UQ ~ -
voki. navzdol n ?o\ozaj za- 20%es1 0
d“'Z\VV\O na \I%O. \
Ponovimo Se  wa o\vUS\ Sheani
voKi.



JOGA V PISARNT

Sto\, ki e sta-
bilewn. Sedimo
VZVYOVnOno )
Stogali tvdno wna
tlebh. Roke
wawo ob telesu.

Sto|, ki e sta-
bilen. Sedimo wa
vobU Stola, obe
Noal  Wmawo  na
Tieh. Tvug
wowo Ves ¢as
vaven, Z obewma
vokawma %e
deiimo  sediséa

Stola.

Stol, ki e Sta-
bilenStol, ki e
stabilew. Vayo
\ZVa\awmo v
obutui 2 wizko
eto ali  bosi.

§+ojimo 20
Stolom, 2 vokami
%e dvZimo

nOQ\OnJO\Q Stola.

Vdihnewo n ob izdihv %e
5 Tvugom predklonimo do
tal n Ce l\ahko, voke
odloZimo na tla. V tewm
golozayv % globoko vdih-
newo in  iZdihnewo. Ob
Vdihy tvup in voke dvi-
newmo n Se Vvrnewo
gevotai golozay,

Ko S0 noge wa tieh vdih-
newo, wato Qa obe noa
6toCasno QokvCeni dvi-

newo od tal. S kolewi Se
eriblizamo  tvupu, tvue
0 e ves Cas vavew
(pazwwo, da e S tvugom
ne wnaSlonmo nazay wa
stol), ob o\v'\ﬂu noy \2dih-
newo. Nato noae
6toCasno  SpUStimo  wa
tla in ob tewm vdibnewo.

L obewa vokama Se ves
€as  dvZiwmo wasSlonyala
stola. 'Z \evo woao Stopi-
wo kKovak wazZay tev
navedimo iZeadwi Qﬂora\ﬂ.
Nekaj‘ﬁra'\‘ QonoVimo,
nato Za\men")avno Stean.




VATE SPROSCANTA

\. SkLoP
ZACETNT oPTS VATE $T_PorovITRY 0Z.
PoLoZAT CAS TRATANTA
Vizualizaciyo.
Sede ali \leZe zagvewo ofi
n Gl PoSKUSimo predstavl-
\ati/vizualizivati wek evos-
Tor, kvea) Ki was gomivia.
Oa dosezewo Cim vecy
UE‘mQ\’: e dobvo, da Gi
: , oSkusamo  pvedstavihati
Sedimo ali \za\iéen von' ’\Sv\a ta 9309-
\\g.ano v tov, kakdni %o 2voki tawm,
G kako aa &utimo. Medtem
wivnej5ewm 3\0\00\10 dihawo, e Cim ool NQ\‘Q") winut (go
proston. Jmivimo i  “odglavawmo" v zelyd

ta groSstor. Tam oStane-
wo nekaj winut, toliko da
2a¢utimo da  Swo ‘oob
seroStent  n  wivai.  0a
doSezewo Vel Utinek vaje,
Si \ahko gomaaamo Z Umiv-
eno alasbo w/ali S wa
USesa namestimo Sludalke,
ki blazijo kvue okoli was.




VATE SPROSCANTA

Serostitev telesa:.
Lezimo ali $edimo Z woaawmi
na tleh in Qovavnano hebten-
co. V ¥olikov e woZno 6l
sezViewo cevlie. OCi wawo
zagvete ali pa %e oSvedotoli-
wo na iZbvano tolko v a\a{)a-
Vi. Stisnewo peste wa noay,
tako da zacutimo vazliko wn
Zadvzimo vweka) sekund. Nato
spvoStimo.  STISK n Spvos-
titev uvskladiwmo 2 dihan;)evn,
?ﬁ?new\o, ko ydihnemo, " veoka widitna
Sedimo ali i2dihu  SpeoStimo. Tako Se Skugina ali le
leSimo. Qomtkamo navZgov o telesy, deli telesa ki %o
stisnewo  woae,  tvelouh, hUient ali
X 52 . i all
voke... (5kugine misic). Poseboey a+é) R
e lahko oSvedotoCimo wna 3
dele telesa, v katevih Cutimo
nagetost ali utvuienost. Ak-
Tivnost  labko ~  Qonovimo
veckvat, wa  goSameznewm
telesnem seamenty se \ahko
Zadviimo dlle casa, ce %e
wom  to 2di Qotvebwo. Ko
3ak5u6\mo vajo, Si Vzamewo
5e wnekay minUt 2a Spvosteno
a\'\han\')e w nato naa\a\")u\')evno 2
dnevowm.

\ x ali veckvat




VATE SPROSCANTA

Sediwo za
wWiZo.
Potvelou-
\ewo
gisala n
bel Wit

paga.

1. S«LoP

ZACETNT
PoLoZ AT

Risanye kvogourvzovcev.

Seo\\w\o na Q\'o\u 5 Stogali
na tleh, vavno hebotenico in
SevoStenimi vameni. Vzam-
ewmo Qi%alo n navidewmo im
vecCyi krogq Cez celoten list
gagijo. ~ Nadalujewo 2
visaniewm vazlitnih oblik, ve
da b ovi tewm dVigaili gisalo
od goRivia. RiSemo lahko
golbone Vzovce, pomen vna-
visoneaa wi Qow\ew\‘oen. Po
V\Q\COJ winutah lahko
zamenjamo  bavvo  ali
wéto vzovecev. Pomembno

e, da se Skoncentyrivamo

na visonie n pozabimo wa
ostalo. V Kolikor ogazimo,
da Swmo greved uswevieai v
?va\n\noﬁ' VZovea Zawen-
Jowmo  voko in visemo 2
dvuao. Ce nam e \Ju\ose
lah¥o to aktivnost
2oamen\amo 2 bavvaniewm
pobavvanke za odvasle. pvi
aktivnosti Si lahko Rowmoa -
amo  tudi 5 goSlUSanjem
? as‘oe 20 Umivionie,
vosCanie ali  SluSaTkami,
\1\ blazijo heug iz okolice.

oPTS VAJE ST,

Neka) winut
(koliKor nowm
vstvezad '

VPONOVITEV oL.
CAS TRATANTA

Ogvavimo ¥ratek Sovehod
ZUna), V wnavavi. V kKolikor
To i woino, 5¢ Spvehodimo
2ven o7 jedqa  delovneqo
groStova.

VQa\) 5 win




VATE SPROSCANTA

Posléamo  weino, lahko
Klasitno, alasbo wed delowm.
Sedwmo na  Bole e, da e ta alasba Kadavrkol, kolikor

stolu. nSteUmentalna, da was we  €asa wawm gase
odnese  wed  goSluSaniem
besedil.

Obvnewo alavo Vv vsako
Sodimo wa  Smev do makSimalneaa aiba, 1T 6 v vsaki
Stolu. 20dvZimo 15 v vsaki 9\<ra")n’\ 9\4‘(0")“'\ \Q‘j\ 3\OVQ
\eay, nato se SpvoStimo.

. SLoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PorovITRY 02 ‘
PoLOZAT CAS TRATANTA

Nagnewo widice v vamenih in
Sedimo na bbbty n 2adeiZimo wagete
stol 6 v5ay 105, Nato globoko izdih- 1T x\05¢
Stogali ma  vewo in Ve SpvoStimo. Vayo
tleh. Qonovimo Se enkvat.




VATE SPROSCANTA ®

Meo\ﬁac%a-. Sedimo na Cim

bol\ udobonewm Stoly, Ce e
to woaoce. V ¥olikor Sedimo
na Sicevoniem RisavniSkem

Sodimo na  7TOW, S goSkuSOmO names-

Cimbool titi \ﬂavv' %e da Udoovno. Nekat winut ¢
ui\mnzev\ O%vedotoCimo %2 wa dihan\e J:Zv:\?v-\\) ko
ctolu n na trenutek v kKatevewm J

Swo. Misli poskuSamo 2a-
dvzati tolno Vv tewm tve-
wtku. Poskuéamo odwmisliti
vse skvbol n wnaloae, Ki J\ln
wovawmo ogvaviti. Vayo
1Zvayawmo no_\éa") winut.

Samowmasaza:. Masazo
2adnewo Qvi alavi, na
watyu. Navedwmo gesti n 2
neZaimi pviticki potuiewo
ov n dol o vratu. Nato 6
Ralcema 6 KvoZanimi ajbi
wWaSivamo evi dnv lobanie.
Masazo naAaBu"%emo o

5\\:\[\ 2 weZnimt KvoZnimi U U

bl 2 vsewmi pvsti. Potem ~ 2

Sedimo wa 5e posvetimo obvazu. Z - =
Yol & dvobnimi KvoZnimi ailbi 6

) . Yy Nekay wminut (go
Stogali na eesti wmasivamo obvaz, Se Sl LA—,\A
+leb. goseloey godvocin Celjsti, J
cela in %enc. Nada!)ujemo 3

Svedincema Aov n dol o ‘N
noSU in gl vazSivimo o
obovveh do Genc. Ko to zakl-

JWEiwmo poloZimo voki 2
dlanmi nezno na obvaz in |\
win aloboko dihamo. Masazo

'\zva"}amo 4 \win, dihan\e
lmin. Ce Zelimo, \ahko tudi

d[)e.




VATE SPROSCANTA

4. SkLoP

ZACETNT
PoLoZAT

oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Sediwo wna
Stol S
Stogali na
tebh wn
vaVno
hvlotenico.

Swmo ak-

Tivni, Qo

woZnoSt
ZUnq}

Trelbudno dihanje: eno voko
QoloZimo nwa  pvoni koS in
dvuao na tvebuh. Nato alo-
boko vdihnewo Skozi no? "
evi tew pazimo, da vdihnewo
» - teebub«.  OpazViewo
SVo\i voKi in paZimo, da Se
Yista na tvebuhu premakne
i Tista na pronewm KoSu wve.
Zotew goCasi  izdihnewo
Skozi usta. Tzvedewo \0
VdihoVv n i2dihov. Ce gotve-
buemo wnavedimo vwes % 6
odmox.

RitwiCno i gonavijojote Se

banie ima lahko fomivivyol
Upliv na nade telo. Take 5\#
tivnosti %o hoya, tek, ela-
vavl')e, eles, ves anje, Rlezan-

Je

RitwiCno in gonavljoyote e

banje ma lahko gomiruioc
Jeliv wa wade telo. Take 6\1—
tivnosti %o hoi0, ek, ¢la-
yanje, Qles, \IQQ\OV\JQ, Rlezan-

JQ-~

0 x 5 S LJJA

v
Kolikor Casa
wamo (nev. 10
win oo pavzi)




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

\. sSkLoP

ZACETNT
PoLoZ AT

oP1S VAJE

$T. PoNOVITEV 02

CAS TRATANTA

Kowmolec Qolozi-
w0 0 WiZo Wn

QV'Q'\'Q. nezZno
StiSnewo v
gest. Vayo

lah¥o '\zvajaw\o
sede ali 9+oje.

2 zogeStiem  goSawmezne
voke ¥voZimo V eno Stvan n
nato Smer KroZenya e
Zamen\')aw\o. Ponovimo Se wa

o\an’t voKi.

105 v evno
Smey
(40¢ vsaka
voka)

Sediwo na
Stolv 6 Stopali
VZgovedno wna
tieh. Pred
%ebbe izteane-
wio obe ro@'\.
Va")o \ahko
izvajamo tudi
9‘\'03&.

Va\')o lakhko
\2ZVa\yawmo
Stoye all Sede
na Stolu. Roke
dvianewo v
VZV‘OEQV\")Q.

Z \evo voko peimewo dlon
desne voke n \o poteanewo
navzaor in K Sebi. 06 tem
rimo prieten  vazteq.
PoloZay zadvZimo. Nato dian
Z levo voko Qotisnewo
navzdol in goloza) zadvZimo.
Ponovimo %e wa dvugi voki.

Nad alavo gvekvizamo pvéte,
kKomolce wmawmo ztegniene.
Roki & prekvizanimi™ ot

gotickamo vahlo wavzaor.
Gledamo wnavzaov. Glavo
WwWawmo V] nevivalnewm

poloZay  n ?\Qdamo na-
peeyOczimo  golozay i ob
tewm 3\o\oo\<o dihawo.

1 x \0s
€leksie
zagesTya
1 x \05 ek-
Stenz '\") e
zagestya
na vsaki
Steani

1x %05




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET

Sediwmo  wa
vobu  Stola,
ki wwa
hebticie
niije 5 od
w a S\ bh
vawmen. Sto-
gala  wmawo
Vzgovedno
na teb,
QaZwmo  wa
Stabilen
golozay S
hvbtom %e
nasSlonimo
na  helbticée
Stola, dvi-
newmo  voke
nad \avo,
903\2_d e
uswme rj ewn
v\a\l23ov'.

Sediwvo  wa
Stoly, Sto-
gala  wwawo
* v dwnwo
gostavliena
Vzgovedwo
na teh.
Levo  voko
dvianewo v
VZvoEQnJQ,
desno  voko
QoloZimo na
levo kKolevo.

Roke, dvianiene wad alavo,
izteanewo, kavr e da wnaza'
¢ez Thvbtisce Stola oe
Ytew Cutimo prijeten vazte

V hvloto. Po\oiaJ 20dvZiwo
ob tewm 3\o\oo‘€o dihawo.

12 zaCetneqa golozoya S S
Trugom nagnewmo wa desSwno
Stvan in Qolozay zadeZimo
106. Nato %e Vvzvavnawo,
zomenjomo voki i enako
QonoVimo wa  dvuai  Steawi.
Pei  izvaunavi V' o%novi
golozay vdiknewo, gvi odklony
zdihnewo.  Vay  izvajowmo
eoCasi n Kontvolivano.

%X
\0

1x 10% vwa
veaki stvani




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

1. SKLoP

ZACETNT
PoLoZAT

oP1S VATJE

$T. PoNOVITEV 0Z.

CAS TRATANTA

Sedwmo na
Stolu W voke
oloZimo y
dlanmi na wizo.
Va\')o \ahko
izva\awmo  tudi
Stoe ob Visoki
Wizt ali dvugewm
Qodolonewm @osu
ohistva..

Sedimo na
Stolu.  Roke
spvoSéeno
Visijo obo

telesv.

DeSno
vavno Qowsino. £ levo voko
Primewo palec desne voke in

dlan QoloZmo  wa

a goteanewmo wnavzaor tev

golozaj ZodvZimo 55. Nato
enako navedimo S wa Vseh
ostalih eestih n Zamenjawmo
voko. Pazimo, da poteqi niso
eretivani in boleci.

Levo voko dawmo ob telesu
nozaj 20 hvloet, desno voko
Qa dvianewo wnad glavo,
PokvCimo Komolec n Z wyo
goskuSamo doseti wa hvlotu
levo voko. Ce \e woino %e 2
obema vokama wna  helbtu
geimewo i golozay dvZimo
nekay casa. Ce Qviewm wi
woaoC, poskuSamo 2advzati
golozay, ki qa Se 2wmovewo.
Ob tewm Taloboko dikawmo.
Enako gonolimo Se wa dvua
Steani.

Vsak pest 56

%06 vsaka
voka

Stojmo. Roke
5evoS5Ceno
ViSio ob
telesv.

Roke izteanjene ¢ved Sabo
dvignewmo V ViSno vawmen in
peekvizamo  dlani.  Nato
prekvizane dlani  obovnewmo
navzven oz. Stean od telesa

" ramena gotiSnewo
navzdol.
Polozay zadvZimo nekaj
QQKUng.

1x %06




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET

Stoywo V]
quy vaz2-
Kovacno.

R o k e
spvo5éeno
Visiyo oo
telesv.
Stogiwmo
gred Stol, Ki
wova bt
Stabilen
%e 2 obva-
2o0m  obov-
newmo  pvoti
Stol.

%. SKLoP

ZACETNT
PoLoZAT

Roke dvianewo wad alavo,
pokvCimo 3ﬂow\o\ce wn %e 2
vokoma  pvimewmo nasevot-
nean Kowolca. Z izdihom %e
QoCaSt  odklonimo vV ewo
Stvan ter Se 2 Vdihom
Venewo v izhodiStni Qo\oZ%
Gibanye wato gonovimo Se
na dvugo Stvan.

Navedimo gvedklon in e 2
vokama grimewmo za sedise
Stola. Pogled e uomerien
navzdo, ? ‘\'vUQovv\ Tvovrimo
Yotredico” U tew golozay
lavo wn  tvup  potiskawmo
vahlo wnavzdol, do Kodev
\ahko, pri tem %o nade woae
izteaqniene. KonCen goloZ0)
Zao\é'\mo %06 i evi tewm
3\0\00‘\10 W Umivjeno dihdmo

oPTS VATJE

Roko mawmo
5 godlaktio
QoloZeno wna
Wizl

Voak ovst poselbey pokvCimo
wm % Z wnjwm dotaknewo
dlant  ter % vwnewo V
zacetni  golozaj.  ‘Zodnewo
gvi galcu i wadalyyewo
eroti wezincyu. Ponovimo wna
obeh vokah.

$T. PoNOVITEV 0Z.
CAS TRATANTA

";OQ

1x 106 wa
veaki Stvani

Ix gokeCimo Vse
eeste wa obeh
vokah

&N



VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

Roke '\2+e3ne—
wo vV pve-

dvoéenje. Olawni

wmamo  obovn-
Jo_ne navzdol.

ODlani obvacamo wnwavzaor in
%2 Wwnewo V evotni goloza)
(SUginacija/pronacija).

5« \0
obovatov

Najprey gokvCimo desno voko

Sedwmo "A wT6e” 2 dlanjo  dotikawmo
9*'0\_‘); obe voki |\ hta. Z levo voko Qrimewmo
dVignewmo  Jooni komolec in aa poticka-
YaUno  nad nazaj tako, da ob tew
glave  w W Zotimo T weZen  vaztea
?Ok“'c“"_"o v Po\oiaj 20dv¢Zimo in \o\oo\’?o
Komolcih. n Sevo5Eeno gifnaW\O.
Zaw\enjaw\o Stvean.

_ Vdihnewo, govavnawo
Sedimo " hdbtenico n %2 2 izdihom
stolu S Stopali PoCasi in Kontvolivano Sklon-
na ;\j\eh. Roke o naQTQJ. Glava wn voke
golozimo  wa ViSiyo cez kolena. Ta
kolewna.

Qoloza\ Zadviimo n ob tewm
Svo5Ceno dihawo.

%09 wa
vsaki voki

5% \0s

=
¥
&)




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET

S+t oj iwmo
vahlo vaz-
KovacCwno,
voke wawo
ob telesu wn
dlani Klen-
Jene.

4. sxof

ZACETNT
PoLoZAT

SYolimo.
Pokvéimo
Kowmolce  n
dowo dlawni
ckugay gved
Teugom.

Roko dawmo
na vobo wmize
" Qod
zageste
RoloZiwmo
wehko Qod-
laao  (ovi-
sac ko,
wmajico..).
ODlan wnay Visi
QQroéceno
Cez volbo
wize.

Ob vdihu avewmo goCasi v
2aklon, goaled USmevimo V
stvop. PaZimo, da %e we
noanewo pvevel. Poloza) za-
deZwmo 20 wneka) sekund. Ob
2dibU % QoCaSt Vvnewo V
pevotai  golozay i vajo
?OV\O\I\\N\O.

oPTsS VATE

Ramena gotisnewo wavzdol,
hvlbet imawo vaven, dlani se
dotikata dvuaa dvuae. Nato

obovnemo obe  dlant s\cu?aj

navzdol in olozayj zadvZimo.
Pazimo, da gvi tewm we wag-
newmo vawmen. Vvnewo Se v
zacetni goloZay in gonoVimo.

Roko v zagesty dvianewo
navzaov, tako da je vwavgic-
wo alede wa wizo. Poloia
Zaa\%'\w\o n nato voko SpUs-
Timo navzdol.

D

$T. PoNOVITEV 02

CAS TRATANTA

5% 0% vsaka
voka




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

S‘\'o\')'\w\o vahlo
vazkovactno,
voke imawmo
sevoSteno oo
telesv.

Levo voko izteqnieno golozi-
wo  pveko Qéne a koSa.
Desno  voko  QoKwCimo v
komolcu i 2 wyo »obyam-
ewmok levo voko (gazimo, da
desna  voka we obyewma
kKomolca). Ramena gotione-
wo navzdol in golo20) dvZimo
nekay casa. Nato Qonovimo
5 nd dvugi Steani.

305 wna
ooeh
Stvaneh

Stoywmo vabhlo
vaz¥ovalno.

.

Sedwwo na
Stolv 2
noadwi NV vOZ2-
nozeny, teup
I\ wyw O w o
VZvOvnOwn.

Navedimo gvedklon tev 2za
hvbtom 2dvuZziwmo obe dlawni
wn voke dvianewo v zvak. Pei
ewm CUtimo peijeten
vaztea, Ki aa  zadviimo
nekaj ekund.” Ob tewm 9o-
boko in SproSeno dihamoa.

Z deSno voko %e pviblizamo
deSni noail ob Stvani n %e
poskuSamo priblizati tlow.
Nasprotno voko dvignewo
Visoko Vv zvak in tewmU Sledi
Tudi gogled. Polozay zadvii-
wo n” ovi tem aloboko
dihamo. Ponovimo wna a\vU«j\
Stean.

Tx
%0

D% \0s
na
vsaki
Stveani

N\

6;

I

5 o
IR




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HROET
5. SxLoP

ZACETNT oPTS VATE $T_PonovITRBY 0Z.
PoLoZ A3 CAS TRATJANTA

S+ 03 iw o .

Pokvéiwmo

Kowmolce n

dSedimo  ali Pest vazerewmo in  este
Stoywo oo wolno vazteanewmo wavaz-
vi"vé')‘i wizi w en. PoloZa) 2advzimo V\e\ﬁaj \Ox 9% wa
doawo Kowolec sekund 1w %2 Uwnewmo V  vsaki voki

n0 wizo, dian zacetwi golozaj - dawo
wamo vV evste v gest tev gonoviwo..
gesti. awmo
dlani G\QUQO\')

eeed teugowm.

%
Stojmo ol
wizi, dlawni
QoloZimo wa Mizo 2 dlanmi Qotiskamo
wizo, tako wavzdol w ob tem cutimo 1% %06
da %o gesti prijeten vazteq, Polozay 2a-
O\D‘rnjen'\ dvzimo.
eroti tvugu.

Stojimo Roke dvignewo ob  Stvani
VZvavnawno, Visoko wad glavo in ob tem
voke mowmo Aloboko vdihnewo SKozi woS, \0 x
speoieno oo Vdih 2advZimo %5, voke Spus-
Yelesy. Yimo ob telo in vi tem 9lo-

boko izdibnewo.




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

Stojwo  gved
Qfo\)ovv\, obe
noa\l Wowo
‘\'v?no na tleb,

S khvlbtom Smo

obvnjeni  eroti
Stolv.
Sediwmo na

Stolu 6 Stogali
tvdno na tleh.
Kowmolce
QoloZimo  wa
wWiZo n dawo
dlawi Skueay,

2 vcokami %e  poSkuSawmo
dotakniti sediééa Stola (Ce
%e we wovewo, e dotakne-
wo kateveaa koli dela
naSlona). Poaaza\ e USW\Q\‘:)Q.V\
nwavzZaor NV GTvog. Pvoa
izobCimo. PoloZa\ zadviimo
106 i oo tewm 3\0‘00\40
dihawmo.

S Stolom %e  gomaknewo
Stran od wize i 2 glavo
903\ea\aw\o navzdol, medtewm
Ra %0 Kowmolci Se vedno wa
wizi. Glavo eviblizamo tlow,
do ¥od e PoloZay zadvZimo
%06 1w pvi tem 3\0\00\10
dihawmo

b. SKLOP

ZACETNT
PoLoZAT

Roko  dviimo
Qred sabo,
obovn\eno 2
dlany geoti

nawm,

oP1S VATJE

Tx
%0

.

$T. PoNOVITEV 0Z.

CAS TRATANTA

Peste ckedimo tako da se 2
blazinicami dotikamo dlant
gvi eevewm Sklegu. PoloZay za-
deZimo n wato SpvoStimo,
tev \IOJO gonovimo 4 kvat.

4v. %0 - b0S
vsaka voka




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET

Ugognewmo zagestie  desne

Roki  dedimo VO¥E€ tako, da dian obvnewo
Z2teanieni Cvoti tlom Z levo voko i
pved ?a\E)o 2 Qomaaowo tako, da zagest- T - 4x
dlonio dovmie- & Ugoanewo dokler ve zadu- 15 - %05
"o v‘\)avz 0\;? Two “vahleaa vazteaqa v vsaka voka
P godiahti. Polstay zadeimo in
va"éo QonoVimo 52 wva a\ruﬁt
VoK.
Roko deZimo
pred  5abo Roko ¢ QQVOZ;EQV\'\W\ zagest-
tako, da \')vi\ vahlo tvesemo, da nowm Do B 56
nawm V' N zagestiy Sprodle iha
. .. J gvo no wniha.
;a?g’tg\k:a\".(" To izvajowmo 55
"o
navzdol.
Sediwwo na Stoll Z eno nogo
prekvizano  Cez  dvugo.
Nasevotno voko od
: ekvizane e golozi
givo I mp e
g‘g v‘gi;l\:)\am oo telesy. Tvup obvnewo Vv vsaka Stvon

5t Smevi Kot voka, ki e
ez woao da zacutimo
vaztea "V hebtu. Vayo
Qonovimo Se v a\vU3o Swmev.

@
.
\
\\

)




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

7. SkLoP
ZACETNT oPTS VATE ST _PoNovITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA
S galcem %e dotaknewo
vsakeqa evsta posebe) in
Roko  dedimo obliky emo »0«. Med Tew
el R TP
izte n")Q.‘n'\W\ i '9_‘_ - vsak pvot
2ape5)0m ko™~ peste  iztegnewmo.
Naloao Qonovimo Z ~Vsewmi
protivsay 4x go %0-605.
Na eni voki  zogestie
Ugognewmo toko, da hvlbotiste
Roki  dvZimo  dlani obvnewo groti tlom. Z
1zteaqnjeni dvwugo voko Si pomaaowmo da
pred %0bo 2 zagestie Ugoanews dokler L - Ax 15 - |
dlanjo obovaje- we zalutimo vableaa vaz- %05 Vvsaka R
no navzdol. teqa v godlakti. PoloZay 2a- voka
dvzimo i Vajo QonoVimo Se
no a\vth vokKi.
Roko  imawmo
QoloZzeno  wa
woao ali wa Na voki imamo okoli Vvseh
wiZo pred  pvétov  wageto  elastike.
sabo. oOkoli  Pvste izteauiewmo n Ke€imo, 5 - \@x

eeStov wmawmo
nwavadno  (ne-
koliko wotne-
Jéo) elastiko.

Yoko da %e elastika wnagne
W SpvoSsti, wawm da V\Q\(OJ

Ugova. Vajo gonovimo 5 - I8x.

i




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET O

(3
S\'o\')‘wwo ali sediwo 2 vokawmi,

Povavenani K ViSijo ob telesu. Vdibnewo,
Sedimo na  nwato %e 2 iZdihom wnaanewmo
Stolu ali Sto- wa eno Stean, Stean tako
JWwo Z nogami  da zacutimo vaztea. Nagib
vablo wnwavaz- wa vsako Stvan zadvzimo 95
en. W QonoVimo Bx

% 56

Sedwo wa Stolu 2 nogawmi
wa tleh, wnwato eno wnoao
prekvizamo n Stopalo »za-
' taknewox ob alezen) dvuae '
Sedimo  na no‘ée. Prav tako erekvizamo  V5a) % 9lo- -

Stolu Z  oki pred telesom tako, da ooke vdihe
noAaMI A Ge dlani ponouno dotikata. W izdike wa
tieh. Ta goloZa) zadvZimo veay B Veaki Stvani

3\o\oo\<e Vdihe n izdihe. Této
\Ia\')o QonoVimo Se wa a\w‘Utj\

Steani.
€. S«Lof
ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z. ®
PoLoZAT CAS TRATANTA

Roko dvzimo  V voke ovimemo wehko
eed  %abo  Zogico ali  dvug wehak
ali jo goloZi-  gvédmet ter a? sticnewo 5 10 - \%%
wo na noge S Kownicami evStov. PoloZay
oziwvoma wa  zodvZimo 0 - \9% i vayo
wiZo. gonovimo 5% na Vsaki voki.




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

Sediwo na
Stolv W voki
QoloZiwmo & god-
lahtwmi wa noa'\
2 izteanienimi
st n dlanwmi
nQ\IZﬁoV‘..

I2teaniene ovéte  gocasi
SkvCiwmo V vahlo gest. Nato
gesti (godlahti S0 Se vedno
na Steanih), dvignewo gvoti
5ebi n “navedimo €leksio v
zogesty.  Zadezimo 105
nato gest  SpUStimo  in
zteanewmo  evste.  Vayo
RonoVimo \0x wa vsaki voki.

\Ox \0% vsaka
voka

Roko  wmawo
Qred sabo,
evéte  wmawo
izte nj ene.
Skugay dawo
kazalec N
Svedinec  tev
?Y“ﬁ'anec W
wezZinec.

Roko imamo pred %abo in
poskuSamo gostaviti skupay
kazalec in Svedinec, tev
dvuj\ eav, evstanec n wez-
wet. Ko nam to usge pava
evétov poteanewo navazen,
da zacutimo vazteq, Ki
2adviwvo 1 - %. Vayo
Ponovimo nwa obeh vokah \Ox.

Sﬁ'oj\w\o vaz-
kovacno, voke
WwWawo V]

bokih.

Stojwmo V Sicini bokov 2
vokami V ookih. Ewno voko
nato dviagnewo V Vzvocen\e
wn navedimo odklon da zacu-
tiwo vabhel vq2+e ) vajo
nato onovimo Se wa dvuao
Stvean. Vsak rGZ‘\'ch 20dvZ\-
wo 106..

Ox 1 - %%
wa Vsaki
voKi

105 vsaka
Stvean

/




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET

Sediwmo na
Stolv 6 Sto-
eali gloSko wa
tleh.

9. sxLoP

ZACETNT
PoLoZAT

Roki  wmawmo
Qved sabo.

Sﬁ'o;)'\w\o ob
W2\ 2
dlanmi na
T N T A
VZoovedno S
Stvanico
wize.

Sedimo wa  Stolu i voKi
zteanewmo Sklenieni za sabo
ter 7 gotionewmo  logatici
skugay, zodvZimo 56. Nato
voki  Sklenewmo  Steaanjent
eved %abo in vami ?oﬁ;a\evv\o
nagve), zadvzimo 9.

oP1S VAJE

Tx 56 naQve)
" V\OZQJ

$T. PoNOVITEV 0Z.

CAS TRATJANTA

Taramo %e 6 pvoti. Jih pve-
wmikamo Kot da  hodiwo,
iﬁvaw\o Kitavo, 5 ne\io;_a
ZaeCkawmo, S0 waSi  pvei

CVicKi, plezawmo o lestvi...

Rabhlo e nwasSlonimo na wmizo
2 izteanignimi vokami in
nato vahlo zilbamo levo n
deSno, da zacutiwo vahel
vazteq v podlakti.
Zazivawmo \ox.i. .

%06 obe voki
h¥vati

=
L&



VATE ZA PRSTE, ROKE IN HREET

_ _ Dlani %e dotikata, evote
Roki  mawo  jrnawmo Ste njene in Eim ol
gokvceni ﬁ?‘f"-d navazen. g Yew Qoloza\v
90\00;_ dlani %8 sgmikamo dlani, medtewm eo %
dotik a Ya, < evoti okozi celotwno Va")o
_?V‘9+Q - Wawmo - gotikay. Zacutimo vazte
iZtegnjene. VooeStih i dlani. Vap

govnovimo 5x.

Stoywo obo Sﬁ'oj\w\o oo Stol 2 no?fw\'\

Stolv 2  wavazen wn %e 2 vokKo, Ki e

noaawmi  wava- \o\'rZJe Stol, \e Yeaa dotak-

2en. Proti newo. Pei tem go‘mew\o

noae, Kio e boke vahlo groti stolu. 05 wa voaki
b\izje SYolv, %o Ovao voko izteanewo Vv Steamni
obenjeni eroti  2vak in tvup 2avotivawmo

Stoly,  qeoti novzaor da 2acutimo

o\v‘Uﬁe noge 5o vaztea ob Stvani. Po\o‘Za“')
ob ¥ njewni zadviiwo (05 in gonovimo Se

nogvey. . na dvugi Stvami.
\0. S«LoP
ZACETNT oP1S VATE $T._PoNoVITEY 0Z.
PoLoZAT CAS TRATANTA
o b Wianewmo dlani tako, da %e
Qe @ pesti Skozi celoten aib

PNZUZ TGN kg, wize in o izfean- 7% QWi 105
Jenimi - vokawmi \eni. Zadutimo vaztea v zibanye
N dlonmi eeStih. Vayo gonovimo 5% wa

flosko wa wizi. vsaki voki ali se vablo

2ibawmo Aov wn dol.




VATE ZA PRSTE, ROKE IN HRBET

Roki  dvzZimo
ob telesy in
Kowmolca
QokvCimo  do
prvaveaa
kota. Pvste
evegletewo.

L vokami QokvCenimi pved
5eboj in & pregletenimi evoti
v zagestyv wavediwo 3’\‘0 v
obliki lezece oSwmice.” To
izvajawmo 105, Vajo lahko go
Zely\ gonovimo veckvat.

Roki imamo SkvCeni in Sklen-
Jeni gred Sobo. Bna ye obova-

Roki  wmawmo Jena 2 dianjo navzdol, dvu

gred  5ebo)
GK\Qn;)Qn.\ le
5 Konicami
erestov
(Phook«).

Sediwmo
VZvavnano S

Stogali
Rlosko  wa
tleh w 2
noa0mI \

Sivini  bokov.
Roke wmawo
okleniene n
skvcene
Qved sabo.

a
navzaov. Peste sklenewo QQ
6 Xonicami (Phook«). Ko
wmamo voki dobvo SKlenient
vlecewmo Vsako voko vahlo V
SVo\o Swev nwavzZven n 20-
avzwwo 5 - 105, nato SpvoSti-
wo. Vajo gonoVimo Lx.

Sedimo wa Stolv Z vokami
Sklenjenimi  pred  Sobo.
Naanewmo Se 6 Kowolcewm
diagonalno K wnasevotnemu
KoldnU i 2zadvZimo goloza)
55. TSt aib ponovimo Se
dvvao Stvan. Vsak aib za-
deZimo 55 in Vajo gonoVimo
D% v vsako Stvan.

\0S (Rovo-
vitve oo
zelyd

1x 5 - \0s

B 96 wa vsako

Stvan

W]




KREPILNE VATE V PTISARNT

\. SkLoP
ZACETNT oPTS VATE ST _PoNovITRY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA
Stoywo  vaz-
kovatno, voke S kKowolcem %2 iZwmenitno
wmawmo wa  dotikamo kolena.
veatu.
®
Miza, K je Upognewo komolce in gocasi
stabilna. seuscamo  telo proti wizi.
Vayo izvajowmo Pazimo, da bhvbet oStane
v nedvsedi  VzZvavnaw.

obutvi 2 wizko
eeto.Z vokami

%e tvdno
opvewo na
wizo. A
noaaw{\ Stogi-
w0 naza

tako da <e

nO%nQW\O nad
wiZo.

¥Za govelanye tezavnosti,
\ahko noae poStavimo Se Lol
Stvan 03 wize ali ea voKi
goloZimo na wizo boly Skueay,
Ce je vaja evezahtevna,
labko Sklece wnawmeSto 2
vokami nasSlongnimi  vna
wizo, Zvajomo 2z vokawmi,
naslonjenimi na Stevo.

Vayo 1zvayawo
vV obutui 2z
nizko geto ali
\DOQ\.S*'Ol\MO
vazkovacwno,
voke  imawo
na watv.

Navediwo goce, ZadvZimo in
%2 Wwnewo V pevotni golozay,

1T x\0

1T x\0



KREPILNE VAJE Vv PTISARNT

Miza, K e
stabilna. JL
vokawmi %e
Tvdno opvewo
wa wizo. L
noaowmi Stopi-
w0 naza'
tako da ¢%e
naﬁnQW\o nad
wi\Z20.

Izmenitno  %e  dotikawmo
nasgrotne  vame v ogovi
5toyno

1T x\0

$foj\mo

Stvesamo voke in noge. \0 ¢
vazkovatno.

1. SKLOP vaye izvajomo v dutvi 2 vizko geto, lakko Smo tudi bosi

ZACETNT oP1S VATE $T_PorovITRY 02,
POLOZAT CAS TRATANTA

Roko drizimo  V voke pvimewmo wehko
eed  %abo  Zogico ali  dvua wehak
ali Yo goloZi-  gvédmet ter a? stisnemo 5 10 - 56
wo na wode 5 Konicami evStov. PoloZay
ozivoma wa  zadviimo \0 - 156 in vayo
wizo. Ronovimo 5% na vsaki voki.




KREPILNE VATE V PTISARNT

Stoywo  vaz-
Kovatno, voke
WWawmo v
privoCeniy  wied

n030w{\.

S#ojivno voz-
Kovacwno,
kolena imawo
vahlo Qokvie-
na, ‘\'Y‘UQ noa-
v'\\')en vabhlo
nageey  voke
Q0 iwmawmo v
oo\voc‘:en\)\).

Polegnewo, pri tem ga wa)

voki  poCasi  dvsita o
noﬂanj'\ Steani 9+232n.

KeoZimo 2z izteqnienimi
vokami. Z vokami ogisUjewo
wajhne Kvoge. KroZimo wa-
R¥ey Vv eno, nato v a\vU3o
Swmey.

Si‘oj\mo vabhlo

vazkovaéno.
Ewo voko
Wwawo na

Steni a\vucﬁo a
v boku.

V opisanewm QoloZzay Stogimo
na pvste wn zadvziwo \0 6.

Tx¢®

1 x\0




KREPILNE VATE V PTISARNT

Miza, K e

stabina. i

vokawmi %e

Tvdno  oprewo . .

"0 wizo. 2 Yelamo  izmenicne  zasuke 1 %10

n0aami Stopimo teuga iz ogove Stoyno.
noZ0), tako da

Se naanewo

nad wizo.

Miza, K e
stabilna .S
Seod n;)'\\m

delom voke
(do ¥owmolcev)
%e tvdno

oQvemo na . . ..
iZo. vl Po\ozaJ Zao\v'Z\w\o.")O—‘\-S S %€ 1« %0-45

noaawi Stopi- ogvemo wa vnoge n RonoViwo.
wo nazZa’
Yako da <e

naanewmo  nad
wiZo. Telo ")Q
V vavni \"mi)"\,
teia e wo
vokah.

/
\i::%‘::\oo Y27 Stesamo voke in noge. \0 | <

e




KREPILNE VAJE Vv PISARNT

4. s« oP

ZACETNT
PoLoZAT

Sto\l\imo
vazkovactno,
voke wmawo
dvuao obo
d v v \
gokvCeno ~ v
predvotenyy.
ElastiKa
wawmo  Qod
Kowmolci.

S'\'o)'\w\o
vazkovactno
W vabhlo
Rokvlimo
kolena. Roke
Iw a wm o
Q\Q\enjene
pved Pvonim
KoSewm.
Elastika
Wwawmo  wad
Kolewn.

Si'o")'\w\o vaz-
kKovacno v
Sicini  vawmen,
voke  imawo
na Steni ali v

bokih. Elasti-
ka Wwawmo
okoli oboeh w

1k nwad 3\Qin-
")’\.

oP1S VAJE

Tzvajomo \Jo*\-eQe elastike
Yoko, da %e gokvCeni voki
oddaljyjeta ena od deuge.
V golozayy zadvZimo n e
Venewo V pvvotal.

TI2menitno 2vedewo dva
kovaka Vv deSmo i wato
dva ¥ovaka v \evo. Pazimo,
da 3\9.?0.@ we pvehiteva
kolewa.

Wiaomo  eno  woao v
z0voZenie, ne da bi gvi tew
pokeCili “Koleno. Med tewm
dobovo Stisnewo zadnjico. Ko
doseZemo wawiso totko, v
katevi se %e Uo\oemo Qocuti-
wo, Qoloza 2a tvenutek za-
dezimo. Nato noao wadzov-
ovano Spustimo U zacetwi
golozay. Zamenyowmo noai.

$T._PoNoVITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Tx¢®

1Tx¢%

Tx¢®

| : AN 5
h



KREPILNE VATE V PTISARNT

S'\'o")'\w\o vaz-
Kovacno V Sivini
vamen, voke

WwWawmo v . 5
privoleniu. Oelowmo  izmeniCne  zasuke 1410
Elas+t -\‘2 a Tvuga 12 ogove 9‘\'0\')n0.

WwMoawo o¥oli

obeh wnoa, tik

nad 3\0.’2»1\\)\.

2:32 goo. vaz- Stvesomo voke in noge. 0 ¢
5. S«LoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 07
POLOZAT CAS TRATANTA

S'i'o;)'\w\o vaz-
kovacno, voke
wowo V pve-
dvoceny. Blas-
tika nay bo
nageta  wed
vokama.

Delamo izmenicne  zasuke 1 ¢ ¢
*vuga z wnageto elastiko.




KREPILNE VAJE Vv PISARNT

StYto\l\imo
vazkovactno,
Kolewna
wawmo vahlo
pokvCena n
Teug  vahlo
n a 3 n") Q,' n
nagve J
Stogwo wna
elastiko  n
Jo nagnewmo
2 vokawmi.

Sto\l\imo
vazkovactno.
Elastiko gvi-
wewo A
dlanmi, dvi-
n;) eniwmi
wavzZaovx.
Kowmolce
dvzimo  ob
telesv in \ln
v Q oane W\ o
’% -Stog-
mJQK\ kKot.

S’i‘oymo vaz-
KovaCno, v
Sivini vomen 2
vahlo  Ugoan-
enimi  Kolewni.
lastiko  evi-
wewo YA
o b e m a
vokama tako,
da %o dlani
obvnyiene
navzdo\. Roke
wowo V pve-
dv;oEQnJU V]
ViGinl  vomen.
Elastika wova
biti vahlo
nageta.

Roki spué€amo eroti kolen-
om do iztean\eneaa
golozaja. Nato W wavgicno
a\\l\?a\mo eroti ‘%oo\iow\, da
elagtiko zoget wnagnewo.
Pei vaji Swo Cim Lol mivai.

Seodni del voke od kowmolca
navzdol votivamo wavzven.
Pazimo, da )2 z9oen) del
vok 9‘\'a\no v otiku ¢
Tvugowm.

PovleCewo elastiko 2 obewma
vokama tako, da e wnagne,
wmedtem Stisnewmo logatice
skupay. PoCasi venewo voke v
zacetni golozay in gonoVimo.

1T x\0

1 x\0

1 x\0

A



KREPILNE VATE V PTISARNT

S‘\'o\')'\w\o vaz-

Kovodno. Stvesamo voke in noge. 0 o




VATE Z MASAZNO ZoGICo ‘
\. SKLoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNoVITEY 02
PoLOZAJ CAS TRATJANTA
Masazno ‘203'\00 Qrimewo v I l
N voke n o “valjdamo wed
$+0J\mo. dlanewma. Potew Jo Q
iZmeniCno val\awo Qo 60 ¢ .
2apcaji in QQOJ)V\")'\ PloSkvi VTS
dlawni. I

Masaino Zoaico QoStavimo

Stoywo, 6 wed Steno w hvelbet in %e 6
hvbtom Swo

om hebtom gomikamo gov in 60 <
O\W“JQ“‘ ¥ dol. Zoga e lakko tudi
Stewnt. VQEJQ,

203\00 S\ goStavimo god va-
wenski  obvoC.  Tzvajomo
vahle i goCasne 3‘\\00_ Qo 60 S
io@c‘\. Vajo izvajomo gotasi

Ledimo wa n Kontvolivano, Ugorabljawmo

wotu, wa labko vazliCno velike Zoaice.

blazZini. Vec\a Zoaica bo peitick ne-
Ko\i‘éo Zvv\anjéa\a, wmon\50
Zogica ¢Qa gQovecala. Vayo
lakko izvajamo tudi Sede wa
Stolv.




VATE Z MASAZNO 20GICOo

Masazno
'iocgo postavimo Qod wiSice
20 V\;)iCQ w5 QOEOQV\\M\ Kvo-

Sedimo na Zoimt gibi wasivamo. Nadal-
blazini. Wiewmo™z 3’\\0"\ eod Steaensko Po b0 &
wiSico. Pvitick je laRko le  wa wogo
vahlo bolec, ne pretivavawmo.
Vajo izvajowmo bvez obutve,
3+03\m ali labhko Qa  wmawmo wnogavice.
%ediwmo na —i_o \c\o .z\ v?OQ+OV\mo . goq\ Po 60 ¢
Stolv. orogalo. £OGn@wmo Z nezatmt Stogalo
n QoCaSnimi 3\\0\ Yevr vsmev-
enim evitiskom.
1. S«oP
ZACETNT oPTS VATE $T._PorovITRY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA
Zoatnewo S S0wmomasoZo
, stogala. Na Zoaico pvitiska-
zfaa‘z“f\“f a mo ablo i & Fotasnimi ajoi 00 ©
.

(o Zelji lahko tudi wolwneje
n hitveye).




VATE Z MASAZNO 20GICO

Z wasaZo wadalviewmo wa
Sodimo  wa  0beh Spvednyh Steqenskih
blazini. wusucaln Na~ zacetku wa
widice  izvajamo  vakel
eritick in kvoZne aibe (go
gotvebi Stopajvjemo).

40 - 60 5

SomomasaZo izva \\omo Qo

Sedimo  wa wiSicah wa  weatl, pred-
blazimi  ali vsewm v pvedely 090_9 n
na Stolu. vamen.  Pazimo, e

Stvan waty, Ki P)o w\asw--
owo, QQV‘OQEQV\Q o pveteky
casa stean Z0wWenjomo.

39-0\“{“? “9 Ma%waw\o queo\n‘)o rvomwmens-
blazini ali ko wiSico. Vayo \Zvajamo 2
Stolu. vablim eritickom in KroZnimi

3’\0\01 . So\ KljuCnice  gvoti
vameny.




VATE Z MASAZNO 20GICOo

%. SkLoP
ZACETNT oPTS VATE $T_PonovITRBY 02
PoLOZAT CAS TRATANTA
Sedimo o Masivamo welno wiSico od 1 %
blazZini ?\QZna do ¥olewa. Pazimo, 4040 ¢
' a ne wmasivamo o SKlegih n
kosteh.
Masaza zadnje Steaenske
Lo3i o wisice. Pri vajise goteudimo,
\o\az\::'\o " da je wnoqa, Ki jo masSivamo, 1 % go
' Cim™ bolj “sproitena - teia 4060 S
mamo wnwa vwoai, Ki e wne
WASsIFa n na voKah.
Masaza wiSic oo hrbotenici.
Vaya e walenkost
p2e) '\'QVnQJ‘)Q, 2ato \ahko
U\?ova\o'\w\o wmebhke\So  in/ali
vecjo Zogico. Teza nay bo na
LeZiwo wa no ah +ew\ ga 99_ go
blazini. Zo iC VoZ\w\o ov n dol. Ce

2wmovewo, voki~ pvekvizawmo
n U dawmo za g\a\m Lahko
R0 o%aneﬁ-a v 5tikv 6 pod-

2

lago n sWiita kot godgova
noaam  ovi  Kowntvolivani
izvedbi vaje.




VATE Z MASAZNO 20GICOo

MaSivawmo hvlotne [

watne widice. Masivamo
Sedimo wa b 6 KvoZnimi \?\‘0’\. Pazimwo, 60 <
blazini. da je Stvaw, \ Jo wasSie- (lakko tudi dlye)

amo Sproséena W da wa
wisicah we Cutimo preve-
\‘\\49.30 eriticka.

4. S&LoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA

MaSaZno 2oaico St nawmes-
Yo wed T logatici. Za
zacetek wa Zoal \eZimo. Z
vokama Si lahko gomagomo

LeZimo wna

oloZini. Yako, da %e ogivamo wa 60 6
tla. Rekvizit wa oliki %e
menuje o\\/oy\a W50 Z2n0
'203'«:0. Upovabimo  lahko m \ )
navadno Zogico, Ce 2Zwove-
wo lahko Ugovabimo dve S
Sojci R 1
Pei  tey vay zalwewo 6
LeZimo wa bhvbtom vablo keoZiti o L0 ©
blazint, Zoaci - KvoZiwwmo V ?OBUbﬂQ

Smevi. VUwmes 6 Zoao

prestavliomo  wa  Zeleve ‘m \
tocke. Pazimo, da ne wmasic- # C
awmo neosvedno Qo hvlbotewnici l

- wvretencib.




VATE Z MASAZNO 20GICOo

Na wa%azZn Zoaici S0wo

@
®

L

blazini.

LeZimo wa o :
blazZini lezimo  (govnovitev  pvve
' vaye).
Ugovabimo dvojno wasazno
Zoaico (e \o  imawo).
Lefimo wa NomeSto teaa lahko ugova-
blazZini. bimo dve Zoaici. Namestimo
5 W wna SPodny del, wed
logatici. Nayvey wna ioﬁxoah
290l \leZiwo.
Pei  tey vay (postavitev
LeZzimo wa telesa enaka Kot pvi pve-

fnj\) 5e 2 Z0aicama grewi-
amo o b cm qo¢ n dol.

L

% ¢ I |

KA

\=
S
=

‘7

&

" l




VATE Z MASAZNO 20GICOo ' o

4. SKLoP
ZACETNT oPTS VATE $T_PonovITRBY 0Z. ‘
PoLOZAT CAS TRATANTA

il Sl wa- = wod :
estimo wa nazZa\ nad alavo (Qa\vca na)

vesta do tal, ce Yo
del, N
Zwovewmo). Potvebna e Cim
vedja  SpvoScenost. Ce e
voja grezahtevna, zomen-
\awmo Zoaici i Upovabimo
nekoliko VeCye n wehkejse
Zogice.

C)Qodnj\
wed logati-
ch).

Roke dVignewo, dlani obv- r *

newmo wa woter i galce

LoSimo  na gostavimo wazay Masazai

blazini  (Go- zogici oStaneta ¢o logati-
coma.  Roki iZ¥eqnemo 05 I
%

LeZimo na ioﬂ\cah, ki %0 Qod
LeZimo no \O?Q'\'\CQW\Q. \1.0 ¢

' N

L 1

Roki  izmeniéno 9+Q3UJQVV\O
voki n0z0) wod 3\0\/0 '3
ad 60 S
Ledimo wa  falewm do tal G\banje e
blazini. enako Kot pvi pvvi vay, le da

%e tU voKi izwmenitno dotika-
ta tal.

L 1




VATE Z MASAZNO 20GICOo

LeZimo
blazini.

na

Roki okvCimo Stvonm od
%ebe, Komolce wmawo V
Sivint vamen, dlani imamo
obvnijene  pvoti noaawm.
PoCadi delamo votacije 2
dlanmi do tal wn iStocasno
gotiGnewmo voki wad qlavo,
navedimo izdih. Z \I}\lnow\
voki  Vwnewo  wazay vV
pevotai olozay. Vajo izva-
Joawmo gofasi n kontvoliva-
no.

LeZimo
blazini.

na

Masaza wisic oo helbtenici.
Va\a e walenkost
2abhtevne\sa, zato l\akko
Ugovabimo wehkeiso in/ali
veéjo ‘Zorﬁ'\co. Teza wawo wa
nodah, ob tew pa %e Qo
Zoaici "Vozimo” v in dol. V
\Coaiov 2wWovewo, voki
erekvizamo in U dawo za
lavo. Lahko ga oStaneta v
tiku 6 Qodlaao n SWiita
kot godpova wnwoaowm pvi Kon-
trolivani izvedot vaje.

Pol\udwno
Jg\ao




RAZTEZNE VATE

\. SkLoP

ZACETNT
PoLoZ AT

oP1s VAJE

$T. PoNOVITEV 02

CAS TRATANTA

Stojyiwmo

Kvozimo 2 obewa vokawma

vazkovatno naZ0), _

2 vokami V Y ‘ﬂohfﬁo;r Vaje ne wovewo

privotenyy. i2vesti, izvedemo krozeanye
vamen naza))

Stoyimo Z alavo golkroiimo od leve

vazkoratno, ovoti desni tako, da vsaki

2 vokami v fogledamo  Konec  gisalne

?‘(N‘OCQV\JU. wilze.

' Roki dawmo Vv vzvoCenie in
Stoyimo  ydiewmo. Z izdihowm navedi-
“'QZKOVQ_CV‘O wo odklon Vv levo (deSwno
2 vokami V  Ghean) in Se wato Wnewo v
Vzvoceny. iZhodiéCni  goloZa).  Nato

zavv\en")amo Smey 3‘\\00@0.




RAZTEZNE VATE

Iz otoe Sonoino Se
skuéamo ~ dotakaniti  tal.
Kolena %o vahlo gokvcena.
Ce %e we wovewo dotakni- g %
o Ti ta|, aremo S gredklonom
St 2)'M™M O +qako aloboko, da we Cutimo
SonoZno 2 obend boleline. Noto e

VOKO‘:"“ -V gotasi o\\l'\ﬁv\emo. Ko %e dvi-
Vzvoceny. newo, wnavedimo  vahel
2aK\on.

Stvesewmo  voke, noge n

Teup.
\0 ¢
Stolimo
vazkovatno.
1. sLof
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z. ‘
PoLoZAT CAS TRATANTA
Z  Zaorn)m delom tvupa
delawo zasuke. Najpvej v
levo Stvan, wato V debwo.
Roke wovalo ovi tewm iti
v'@ee od vowen. Pogled Sledi g v
Sto)imo Yotam.

vazkovacwno,
2 vokami vV
privoten)y,
v a b\ o
pokvcCene.




RAZTEZNE VATE O

SYtoliwmo Glavo sukawmo wa \evo n
vazkoracno, desno Stean. Pomewmbno e,
2 vokami Vv da va\o izvayamo Kontvoli-
privoleniy, vono n QoCaSi. Glavo \ahko
omena %o vV zasukanewm goloza\ za-
spvo5Eena. dvzimo 1 %ekundi.

SYo\iwmo

vazkovactno,

2 vokawmi

Predvocenyy.

2o \oobse

vavnotezye

e lahko

ogrimewo

wm oLz e, Z alavo QolkvoZimo od l\eve
owmaxvxe, eeoti desni tako, da veakic 2 %
Stene .. 903\eo\aw\o kKonec  gisalne
(Vaje ne wize.

\Zva\owo NV

cevlyih 2

\I‘\Qo%(o eeto,

prigovolljva

e obutev 2z

nizko geto

ali ea os)




RAZTEZNE VATE

S+t oj iw o

Sonoino 2

vo\ﬁawuv N Wianewo eno noAo n 2 nijo
?“’-,O“’OCQ“JU- kKvozimo V \eiv\JU. Ewnako

FVQJQ ne navedimo 2 dvuao vwoao. Za

1Zvojawmo - V- ctabilneifo  iZvedbo  in

CF’-\’\\)“"‘ z \oo\")ée cavnoteZje, se lahko ? x
Visoko  geto, opvimewo  wize, owmave,

prigovoliiva otone . ali ga objamewmo
e obutev 2 Kolewo.

nizko geto
ali ea os)

Stolyimo Stresewmo voke, noge % 0 ¢
vazkovatno.  tvup.

. S&LoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA

S+t 03 iwm o Rame wnekoliko \oob SUnKovi-
vazkovatno Yo 0Z. wntenzivno dvignewo
z vokami v n jih nato gustimo, dasame ¥ %
privoCenyy. gadejo wazay (SproStimo.

!
N



RAZTEZNE VATE

S'\'o;)‘\w\o

vazkovaclno Roke ¢oloZimo v ok in g x
Z vokami Vv kvozZimo & tvupom.
?rirocenju.

1z otoe Sonoino Se

skuSawmo ~ dotakwiti  tal. \
o Kolena %o vahlo gokvCena.
St 0)ytMOo (e %e ne wovewo dotakni-
VQZ\(OVO‘?“O ti ta), Aeemo 5 pvredklonom
z ~rov‘€a\(m V' +ako 3\0\00\40, da ve Cutimo ¥ %
grivoceny. nobene boleCine. Nato e
pocasi dvignewmo. Ko e dvi-
Anewmo navedwo  vahel

ZakKlown.

S+ 0jimo 2 ooki kvozimo nojpve) v 'é .‘s
g x

vazkovatno, eno, wato V dvUao Swmev.
Z vokomi V  vamena in alava’ S0 wa
bokih.. westu.




RAZTEZNE VATE

Stolimo GStvesewmo voke, noae [ \0 o
vazkovalno.  tvup.

4. S«LoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNoVITEY 02
PoLOZAT CAS TRATANTA

Stoyiwmo

vazkovactno,
dlani %o Kvoiimo Z Z vawmeni nazay. g x
?o\oiene na
vamenih.
odklan\awmo alavo na \evo n

. na dedno stvan. Pomewmbno
St ojytwmo \')e, da vajo izvajomo Qocasi
vazkoratno Y. kontvolivano. Za  velii g ¢

2 vokowi vV Einek vaie, \ahko nasevotno

Qrivoceny. vamo potisnewmo  wnekoliko
nav2dol, vendav vaz+e3 ne
sme boleti




RAZTEZNE VATE ‘

StYoyimo
vaz¥ovacno,

2 vokami V
Lokih, noae Z Vdihom gotionemo ovoni >
v a bh 7o koS nagee) n 2 izdihom ? x

pokvcCene. noto wazay,
(Labkko %e

'\zvaja tudi

sede)

S+t oj iwmo

vazkovactno,

Z vokami vV

privoCenyy. Wianemo eno wogo n %e
(Vaye ne erimewo za Kolewno. Koleno
iZva\omo v go‘\"\s‘ﬁamo eeoti Tvugu g x
Eev\%\h 2 5tejemo do o%ew, wato ga
Visoko geto, 20wWenj0mo nod.
Qvi?ovoﬁbiva

e obutev 2

nizko geto

ali ga Yo%)

Sto\l\imo Stvesewmo  voke, noge n \0 ¢
vazkovadwo. Teup.




RAZTEZNE VATE

5. SKLoP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLoZ A3 CAS TRATJANTA
StYo\imo

vazkoratno, &ablo  dvignewo sklenyne
voke v za- voke wavzaor in :).\,n nato
voleny, pve- SeUStTimo wavzdol.

eletene
dlani.

Stojyiwmo

vazkoratno, Odklonmo alavo wa levo n g x

Z ~V'O\ECQY"\.\ V' wna desno Stean.
?V‘W‘OCQV\JU.

StYtolyiwmo

oqQ
A
p—
S \
O

s

vazkovaéno Pvg::; ‘Z+Q3UJQW‘O W KecCimo 2\
2 vokowmi V pesT.
?r'woéen;)u.

'



RAZTEZNE VATE

SYo\imo
vazkovacwno,
2 vokami vV
privoenyy.

Z eno voko %e ogvewmo wna Poloza:

Steno, 2 o\w3o voko e Qvi- 20dvziwo \O ‘
wewmo Zo leZen) sekund.

naspvotne wnoae i geto Nato wnoai

gotisnewo groti zadwiici. Z0wmenjowo. \

Stojyiwmo

Stvesewmo  voke, nooje W 0o

vazkovatno.  tvup.
b. SLoP
ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLoZAT CAS TRATANTA
S+t o)imo
vazkoraéno, S gotickom vamen wavzaor Zadezimo \O
2 vokami v vozteqnewo eno Stvan sekund,
vzvoCenjy, telesa” Ponovimo Se  wa  gonovimo
dlant %o dvurﬁo Stean. X
SKlenjene.




RAZTEZNE VATE

StYoliwmo
vazkovatno,
2 vokawmi V
privocenyy.

Wignewmo  vamen  pvoti
USeSom. Zadviwo b do 5
sekund in nato QQUQ‘\‘ivv\o.

S+t oj iw o
raz\iovaéno;
voke %o v
dlani Stion-
Jene.

KvoZimo 2 zogesti

Sediwmo  wa
Stoly, 2
vokawmi v
grivocen)y,
noae V Sivint
\ooéov.

Levo voko goloZimo wna
hebet, deSmo ga wa deSwo
Steano W pvi tewm deswo
vawo gotisnemo Cim boly v
\levo.

Ponovimo v o\ano Swmex.

RS

gV
vsako
Stvan

1x\%¢o




RAZTEZNE VATE ®

S+ o;) im o  Steesewo voke, noge N \0 ¢
vazkovadno.  tvup.

7. S«oP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEBY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATANTA

Za hotom %e SkuSamo pvi-
Stojimo jeti za voke, evi Cemer e
vazkovrabno, ena voka oveko vamena,
2 vokami Vv dwuaa voka ga gveko za-
privoenyy. voténya, do Svedine hvbta. Lxs

Ce %e wne wovewo gvieti za

voKi, izvedewo aib do kKawmov

Qa \akko, bveZ' da Cutimo

akvSno Koli bolecino.

S+t oj iw o
vaz¥kovalwno,
ena voka v
privoceniy,
dwaa voka
na 3\0\[\.

Rahel postisnewmo alave 2
deSno voko proti desni vami. 1x15¢
Nato zamenjomo voko.




RAZTEZNE VATE

S+ oj iw o A
vazkovalno, Navedimo gredklon, voke Se
2 vokom V do‘\‘a‘ﬁnejo tal. Kolewski Hx 106
QV-'N-OEQ“\')U. Sklegi %o iZ‘\'QﬁnJQnK. Po\oiaj
20dvZiwo.

&y

L dlonwmi %e  opvewmo na

L steno. Ewno nodjo gostavimo v
Stojiwmo ZonoSenme  in” - b
2kovadno ano QnJQ. ) 4: Qo .V‘C\W\O,
;a Y Yoko da 2z voko gvimewo 1L x 156
9 a".":)‘ V' stopalo node. Serednja noga
frivoceny. R0 _Je vahlo gokvlend. Za- {

deZimo  golozay i wato
Z0wWMen|amo nod).

S+t 03 iwm o  Stresewmo voke, noge n \0 ¢
vazkovaCno.  tvup.




RAZTEZNE VATE o O

g. S«LoP ‘

ZACETNT oPTS VATE $T._PoNoVITEY 02
PoLOZAT CAS TRATANTA

Stoyimo

vazkovactwno,

Z vokami v KvoZimo 6 tvugom. g
\IZroCQnJU.

SYo)imo  Qoni potisnewo Vv Swevi
TOZKO“O‘C_“Q nwavzaor n 5 tewm vazteq-
2 vo\ivawn. V' wewo celotno telo, pvi tem 1x\56
vzvocenyU,  oa ctopimo Se wa prste in

dlani %o ve- golozay zadvZimo.
gletene.

S\Lé WMo Sukamo dlani wavzaor in
vazrovatno,  nyzdeol. Olani S0 wiedtewm g

2z cokami v Ztegnjene.
predvocenyy.




RAZTEZNE VATE

S‘\'o;)'\w\o

vazkovactno, Navedimo eredklon, Qv

cemevr %e 2 deSmo voko

oae  Sicse

2 4 Siine  doTaknewo leve a0 Stogala g
bokou. Roke W wato, ko zaw\e :eavno z

co g evo voko desneqa Stogala.
privoCeny.

Stolyimo Steesewo voke, noge n \0 ¢
vazkovatno.  tvup.

9. s«LoP
ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
POLOZAT CAS TRATJANTA
SYo\imo
vazZkoratno,  KyoFimo 2 vawmen nogve) in g

z vov\ﬁa\{m Vo aaza )
grivocenyy.




RAZTEZNE VATE

S+ OJ iw o
vazkovactno,

Od¥K\lonimo

lovo V levo n

2 vokami deSvo. Po\ozaj ZadvZimo.

Qrivoten W

S+t oJ iw o

vazkovacno,

§’w§e od

%w'me b\f “O,V' Po\o'vlaj 20dvzimo.  Nato
.‘ ane Y‘t\' 2 v\% Zamenjamo.

wn %e dotika

tal. WU%O

voka

VZvoEQnJU.

Sedwo  wa

ctoly.  Pei- Usedemo Se wa Stol, voke
wmewmo Se 2a  £0l0Zimo wna Stol god Steana.
d\awi, 20 Logatice gotismewmo waza
Kolewni. ovoti ovedini bhebta in
Kolena vahlo f0loza) Zaa\v\rzl\\mo \0 90__\<Una\_o.
pokviena, Nato “goloza Qoque'\'\w\o W
et e SQroStimo 2 ovnyi del telesa.

UsSlocemn.

Sledni Se end gonovitev.

1Tx\06¢

1Tx\06¢

R
D




RAZTEZNE VATE

S+t oj iwmo Stvesewo voke, “039' [ 0 ¢
vazkovalno. teug.

\0. skLoP

ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLoZAT CAS TRATANTA

Stojyiwmo

vazZkoratno,  KyoFimo 2 vameni noRve) in
2 vokawmi v naza),

Qriro(‘fenju.

SYojimo 7 alvo polkrotimo od leve
mZ\iomQﬂO; proti desni tako, da vsakié
Z vokami Vv gogledamo  Konec  gisalne
?‘('W'OCQV\JU. vv\\ZQ




RAZTEZNE VATE

Sto\lyimo
vazkovactno,
2 vokawmi V
bokih.

Z boki kroZimo wajpvey v
eno, wato V dwao Swmev:
ramena  n 3\ava S0 w»na
westu.

2ZwmeniCno  iZvayolo  izpadne
kovake v Stvan. Pazimo, da
Je geta ves Cas wa tieh.

Iz9adwni
kovak v
Stean, voke
S0 NV Qve-
a\vo(:o_nju.

Stolimo
vazkovatno.

Stvesewmo  voke, nooje W
Teug.




[\/ATF, NA RAVNOTEZNOSTNT SLAZINT

\. SkLoP

ZACETNT oPTS VATE
PoLOZAT
Levo woao odnoiZimo 20
\oo\fae vovnoteZje. Z deSno
Z desno oo G 2 desenjem  go
noao 9+0J" ZUnanyl Steani desne woage
Mo nQ blaz-  4otaknewo tal. S‘\'ojno noa0
Wt ohvan|0mo Cim oly iztean-
evo. G\\oanf_ e kKontvoliva-
no.
Kontvolivan evehod v
lastovko (leva wnwoaa e v
izteqnjenewm Z0noZenewm
. QoloZzay, tvup fa Vvzvavnan
ZZ;):;“O o z n ?V‘Qg\(\ovf)en 20 ohcanjanie
Y vavnotez\a, voke o wa zac-
na_\_ . :iv_. etku pvivoCene, VvV KonCni
C\oazng{\n 0\,@_\2 €azi ga vzvoene wad alavo).
o e VY \aStovki zadvzimo golozay
;Znoiena J 1T %k n %e \Sovd'vo\"\rano
' Vvnewo V- izhodiSCni poloza,
Za \aijo vazliCico \ahko \evo
noao Qo Vsaki  pownovitvi
odloZzimo wa tla.
oqe %0 Vves ¢as v aktivnewm
Qolozay - vahlo gokviene v
kolenu. Roke pvekvizamo wa
RSk in QoloZimo na vamena.
Na vav-  \¥Up e woget, glave we
noteinost-  20¥laniawo,  tewvec e
w0 blozino  fodaljsek  hrbtenice.  on-
5Yopimo trolivano  Se  SgusCamo v
Sono3no peedklon  in  eksplozivno

Venewo V- izhodiSEni goloza),
Ob SpuUstU Smo QozZovni wna
to, da wne Kvivimo hebbtenice,
temved Smo  ves  cas
vzvavnani.  Pei dviaih o
wotno Stisnewo z0dwyico.

$T._PorovITRY 02
CAS TRATANTA

fX vna
vsaki
Steani

gX na
vsaki
Steani

\Ox wa
vsaki
Stveani

el ] 2]




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZINT I '

S bvlotom %e
obvrnewmo
eroti wmizi n
Se nan")o )
Kowmolci
nasSlonimo

Desna vwoaa e skvCena wn S
Stogalom™ goStavljena  wa
vavnoteznoStno blazivno.
Leva wnoaa 39_ iz+e3n3ena n
QrednoZena. Levo “wogo 2
dviaom ookov izteald\ewmo
Eim v'\%e od tal. Glednje ie
kontvolivano, tvug in Zadnj\—
ca ga Stalno wnageta.

tako, da
wiza  pvide
god  wade
lopatice.

Stoyimo
vazkoracno.

Stvesewo  voke,

noae n
Teug. )

OQova  \eZno
20 vokowmi.

oP1S VATJE

Ravnoteznostno blazino
postavimo wa wizo. Roke %o
na  blozini, dlani  vozevte,
komolci  pa v aktivnewm
golozay (ne gogolna ekSten-
ziya). Tvu, Zadnjica in noae
wovaj  biti  wagete, "2
ZQOVnJim delom hebta ¢a
vstvarimo 3v\oo.

\Ox wa
vsaki
Steani

\0 5

ST _PorovITRY 02
CAS TRATANTA

%0 ¢




[VATF, NA RAVNOTEZNOSTNT SLAZINT l

Ogova \eZno
20 vokowmi.

Ravnoteznostno blazino
postavimo wa wizo. Roke %o
nwa  blazini, dlani vazerte,
Komolci  pa v aktivnem
QoloZay (ne popolna eksten-
2ija). Frehajamo 12 ogove wna
dlaneh na ogovo wa Kowolcik
wn obvatno. Tyup, 'ZOdnJ\CO w
noge wovajo biti nagete, 2
2qovajm  delom  bebta  ea
vstvavimo avbo.  Pozovei
Swmo, da QoloZay ohvan\awmo
Tudi ob Spustih 02, dvigih -
boki nay e we grewikajo v
latevalni Smevi.

X zacne
desna
voka, ¥x
leva.

Ogova \eZno
20 vokawmi.

Ravnoteznostno blazino
postavimo wa wizo. Roke %o
na  blazini, dlani  vazevte,
kKomolci  pa v aktivnem
golozayy (ne gogolna eksten-
Ziya). Tvup, Zadnyica in noge
wovajp  biti  wnagete, 2
Zaocnjim  delom kebta ea
vustvavimo avbo. Tzmenitno
voke iz gredvotenya prewi-
kawo v VZwEane.

Ogova \eZno
20 vokawmi.

Ravnoteinostno blazino
postavimo wa wizo. Roke %o
na  blazini, dlani  vazevte,
kKomolci  ga v aktivnem
golozayy (ne gogolna eksten-
ziya). Tvup, Zadnjica in noge
wovajo  biti  wagete, "z
Zaocnjim  delom hebta ea
vstvavimo avbo. Vesno wnoao
priteaujemo” K deSnewy
Komo cv. Vajo iZ\IO{)OW\O
\ZwWmeniCno.




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZINT

Roke 60 v privoCenyy.
T2menitno qreha amo N
9‘\'0 0 na ewni nog\, 5 Q\Cvcr\'\l\-

Z  obewma
noaqawa .
Stovimo  na L2vajawo gotege. Roke %o v
’) M 0 x
« a Vv - predvocenyy.
noteznostni

blazini.

Stoja N2 o\ru ae  gve Qe\oo 0%
Sono2no o V\GQQV‘O'\'V\O voko %e 6 \iovv\o\- voaka
« a v - cem dotikawo kolena coko
notednostni S¥vCene nopo_ Vajo izvajawmo
blazZini. iZmeniCno. Pred vsako govo-
Vitvijo Smo QozZovwi, da Se v
wotu  vzvavnawmo n wne
ostayamo zakveCeni (vamena
gotisnewmo nazay.
SY 0 ) ‘VV“ ° Stvesewo  voke, nooje W \0 ¢
vazkovacno. tevp.
%. SKLoP
ACETNT oPTS VATE $T._PorovITRY 0Z.

CAS TRATANTA




[VATF, NA RAVNOTEZNOSTNT SLAZINT l ®

"L \evo woao
Gfojimo na
 a \ -
noteznoStani
blazini.
Vesna  woaa
)2 Vv izgadv
nazaj. Roke
%o \
Rvivoceniu
ali oa\voievuu
20 bol\Ge
mVnoi-eiJe.

Tzvajowmo izpadne Kovake 2
dotikom tal ¢ kolenom
deSne  wnoge.  Twup e
vzvavnan. Po vsaki gonovitvi
desno  Koleno dvigne$  do
Yocke, ko & tvugom tvovi
eravi kKot in nato Spet pve-
\dewo V izgadni kovak waza).

Z  obewma
w o aw Qo
Stogimo  wa
v a N -
noteznost-
no blazino

S hrlbtom %2 wnasSlonimo wa
Steno n dvSiwmo 6 teleSom
nwavZdo\, dokKlex wnoae wne
dosezeyo kota 90 ?‘\'oq'm'.
ZadvZimo golozay %0 Qe\igng,
nwoto %e Vwnewo V izhodiStni
goloza), Roke So v grivoleny,
nasSlonene wa Steno, da we
grihaja do naai\oan;)a tvuga
nagve).

SowoZwno
Stogimo  wna
vavnotezno
blazino. Roki
$ta v
v2ro€ieny

2 dvidom wa prste skuSamo
sedi, Qar e da Visoko. Ovi
na  pvote  izvedewo  ek=
“Qlozivno, SQUST wazaj wa
cela stogala ga Cim boly kon-
tvolivano. Pozovni Swmo wa
Yo, da ohvanjomo waget
tvup Skozi celotno govo-
vitev.

0 x
2 vsako
noqo




o |[VATE M RAVOTEZNOSTRT BLAZ TN |

St °) ivv“ © Stvesewo  voke, noge wn 0 ¢
vazkovalno. evp.

4. SkLoP

ACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

@®
Sonolwno
Stojwmo  wa  Tvup je waget, voke ¢a
¢ a v - grivofene. Vo goenoStavi- %0 5
noteznoStai  wo Z odvolitiijo vok.
blazini.

Stoywo wa
desni no%\, Ki

@ w0 vou-  &oke So v grivoCenyy, trup 2

notednootni  naget. ZadvZimo %0 sek

blaZini n e Stoywo wa levi woqj, Ki ")e v % ¢
UV oktivnem  O¥Tivnew golozay” n wi v o voaki
eolotaju,  foRolni ekstenziyi. Roke So v 0
Tove) wi v gwocgv\y, Teup e wvaget.

pogolni advzZimo.

e\<9+en25\. ‘




[VATF, NA RAVNOTEZNOSTNT SLAZINT ‘ ‘

Z deSno
noqo 9*'05\—
wo nwa Yav-
woteznostni
blazini.
3‘\'0\)\!\0 noaQ
e v aktiv-
newm Qoloza-
W Roke %o
Qrivocene ali
o gotvebi v
odvoﬁenju.

L \evo wnoao wna tleh, kot
kazalec wa” uvi kaZewo Vv
smevi pvoti \1.00, %.00, 6.00
wn 9.00. pved vsako waslednio
Uro %2 Uvnewo VN iZhodiStni
golozay SonoZneaa Stava, vi
katevewm ¢%e 1va wnoq (v
kKolikor e to woaote) wne
dotakne tal. Engto vajo
skuSawmo izvesti 2 zagvtimi
oCwi.

S Yt o J a
Sono0Zno  nO
v a vV -
noteZnoStani
blazii.

Leva voka je v gredvoteny,
2 deSno QO %e dvZimo 20
Stol ali wizo. S Qowmol\o
ogove izvajowmo Kontvolivane
pocege (okVivwo 1 6 dol, 1 6
30‘()

SYo\iwmo
vazkovalno.

Stvesewmo  voke, noge N
Teug.

5 ¥Xvoaov
2 v%o?ﬁo
no9Y0

®
0 ¢

|

i

y




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZINT

5. S« oP

ZACETNT
PoLoZ AT

S+ oj iwm o
SonoZno  na
Tvdi  godlaai
(na tek,
v a vV -
nwoteznost-
wa  blazina
fa_ e ¢ved
naSiwmi  Sto-
eall

oP1S VAJE

$T. PoNOVITEV 02Z.

CAS TRATANTA

I2menitno  Stopowmo  wa
blazino n Stojo na ewi V\03\
2adviimo 1 %ek wato 0
Stogimo nazay na tla in vayo
zvedewo 2 g0 nodo. N)a
blazino Stogime Q‘ﬁsaoz'\\lno
n SkuSamo zadvzati vav-
notezZnoSti golozay. Roke So
V gvivotenj ali go gotvebi
odvocene. (vUp \e wnaget, da
nam gomaaa ohvaniti Sta-
bilen Qo\oiaj, noa, ki stopa
na blazino ga e ves cas v
aktiveew golozayy ('\Zoq\\oa-
wo e gogolni ekStenziy.

A deSno
noq0 Qfojimo
na vav-
nwoteznostani
blazini. Leva
V\03a JQ \Y
SonoZnewm
golozay, dvi-

njena od
Qod\a3e.
S‘\'oan 0030
e v aktiv-
new QoloZoy.

Roke %o grivoCene ali o
gotvebi v odvocen. Z levo
n0a0 na tleh visemo kav Se
da” velik kvoq okoli Stoyne
noae. Pred vsoko V\GQ\QJ\)AJO
gonovitvio Se  Vrnewo v
iZzhodiSCni goloz0) Sonozneqa
stava, gvi katevem Se leva
nog (v Kolikor \e to vnoaoée)
ne dotakne tal.

S'\'o;)a 2
deSno nogo
no vaV-
noteznostni
blazni. Leva
no av ")e
Z20nozZena

Kontvolivan evehod v
laStovko (leva woqa je v
zteqnijenem 20noZenewm
goloZoy, tvug ea VzZvavnan
W gredklonjen za ohvanjane
vavnotez\a, voke %o wa zac-
etku pvivotene, VvV KonCni
€azi ga vzvolene nad alavo.
V laStovki zadvzimo golozay
1T %k in % kKontvolivano
Venewo V- izhodiSéni goloza),
Za \azjo vazlicico \ahko \evo
nwoao Qo Vsaki  pownovitvi
odlozZimo wa Yla.

&

\0 x
2 vsako
noqo

5 ¥voaov
2 Vsako
0090

2 Vvsako
nodo
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noienje.

®
Wianewmo e wna pvste in
goStogno  grehayamo  wed
Stojo wa pestih W ogovo wa
Na vav-  getah. Nasa Stogala izvajoyo
noteZnostni  Kontinvivan alb, ki 3@. Qodo-
blazini sto-  bea obliki 1adjce. “Gibanye %0 5
o SonoZ-  izvajawmo wa westy, tvup e
no. ves cas waget, voke v
privocenyy, fogled ¢a e
Usmevjen navavnost gredse.
St 03 ‘VV“ ° Stvesewo  voke, noge n \0 ¢
vazkovacno. evp.
b. SWLOP
ZACETNT oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
PoLOZAT CAS TRATJANTA
Na vav-
notezni
blazini Sto-
Jwo Z deSmo Kontvolivano izvayomo goCeg
nodo.  Leva na eni voai. RoKi ota pve- g x
noda R dvofeni o02. Qo Qotvebi
\z¥egn)ena odvoceni.
v Qved-




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZ INT l

SonwoiZwno

T2meniCno o\\l\?a\mo nog e v

golozay togin), Cim
l-»\'\'rej‘g_ \Zw\emc,no Vviaawo
noai. FoZorni Swmo wa to, da

%e ~dVizna no?a wa blazino
Vene najpve 3 et n Sele
¢

Stojimo  wa nato 9 godelatom tev wa
vaunoteini  Koncu S geto. V konlni €azi
blazini. wova bt Stowa  woaa
izteaniena (enako kot v'\sgﬁ'\
5Kiging e da aibanie izvaja-
wo roaenee ane e
\(o»n'\'vo\wav\o, ‘\'rU? " Zadnj\—
ca ga ves €as wageta
"L deSno nwoao izva\amo Kon-
Na  vav- 4 ilivane zdmahe ¥ lateval-
“O*‘."Z_“ogﬂ“ i Swmevi levo in deSno. Roke
blazini 9+0J‘- %o V odrocenJU wn Skebio 2a
wmo 2z leVo aunotedie. Teup aa)y oo ves
vogo. DeSna  khe brnien napve),~aibanie
woda e v J Y YT
L J ga izZvajomo 5awmo V Kolcnew
odnozeq}L QKMQU
Stoya na  T2meniéno dvigamo levo in
v a v - deSno wo tev % 2 sto
notezZnoStni  voko a\o‘\'Qamo eete dvign-
blazini Jene noae. Hitvost Smiseino
S0no0Zno.  povelVieimo glede na SgoSob-
Roke 60 v noSti ohvan omJa dobove Kon-
privocenyy. tvole 3\\DOV\JQ

\0 x
2 Vvsako
n030

\0 x
2 Vvsako
nogo

\0 x
2 Vvsako
noao
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SYo\imo
vazkovalno.

Stvesewo
Teug.

voke, nooje N

7. SKLOP Vse vaje v tew Sklogu izvajamo bosi.

$T._PorovITRY 02
CAS TRATANTA

ZACETNT oPTS VATE
PoLoZAT

Wianewo % na pvste in wa
Na NN giggini izvajomo  hojo o
noteznoStai pestih. Hojo je izvajona va
blazini Sto- westy, fvwg je Ves <as

ano SonoZ-
no.

naget, voke Vv privoCenyy,
ogled Qa e USmerjen nava-
VnoSt pvedse.

Na vav-
noteznostani
blazwni Sto-
iwo SonoZ-
no.

Ogrewmo Se wa gete i wa
blazini  izZvayawmo koo o
getah. Hoja e izvayana wa
westy, i')rUQ e ves <as
naget, voke Vv  privoCenyy,
fogled QA je USmevien nava-
VnoSt pvedse.

05

% ¢

% ¢

N




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZINT

Stogimo na votvanio Stvan
stogal in wa blazini izvayamo
hoyo ¢o nofrOnji Steant

Na vav- £ RN
noteSmoctai | Cvoral Hoya ye izvajoma wa )
blazini oto.  ™estu, feug je Ves ¢as 05
oEen < naget, voke v Qriroéenju,
Yo SonozZ- : .
\703\9_4\ fa j2 USmexien nava-
no.
VoSt pvedse.
Stogwo wa 2ZUunanyo Stean
stogal in na blazini 1izva\awmo
Na ON- hoyo g0 ZUnanji  STvawi
woteInostai 5togal. Hoya je izvajana wa
blaZini Stori- westy, e je ves cos %0 6
o Qovmoiné) noget, voke VU privoteny,
' fogled ga je Usmerjen nava-
VnoSt pvedse.
Wignewmo %S¢ wa este in
goStogno  grehayawmo wed
Na cON- Stoyo na pestih n ogovo wa
noteSnostai getah. Nasa stopala izvayajo
- _ kontinvivan aib, ki \e podo- % ¢
blazini Sto e . O
¥ “ ben obliki 1adjice. Gibanye
o Sonol . , )
0. 1Zvajomo na westy, teue je
ves  €os waget, voke v
geivoCenyy, gogled o e
Usmerjen navavnost gredse. ‘ / <
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SY o)ytwmo Stvesewo  voke, nooje [
vazkovacno. evp.
$. SkLoP

ZACETNT oPTS VATE

PoLoZAT

A ovewa

n o aw Qa

Stojimo v Tzvayawmo gotege. Roke So v

v« a v - predvotenyy.

noteznostni

blazini.
Kontvolivan evehod v
lastovko (leva woaa e v
izteanienewm 200020 newm
QO\OZOJU Teup ea vzvavnam

Stoya 2 in gredklonien 20 ohvanjanie

deSno noqo vavnotez\a, voke So wa z2ac-

na vav- etku Qrwocene vV KonCni

noteZnoStai  £azi ga vzvotene wad alavo).

blazini. Leva  V lastouki goloZa) 2adviimo

noqa JQ 1T %k wn %e Kow*vo\wano

Z0nozZena.

Venewo V- izhodiStni Qo\ozaj.
Za \azjo vazliCico lahko \evo
noao Qo Vsaki  povnovitvi
odlozimo wa tla.

05

$T._PorovITRY 02
CAS TRATANTA

vsaki

“Oﬂi




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZINT

Ravnoteznostno blazino
postavimo wa wizo. Roke %o
na  blazini, dlani vazerte,
Ogova leZno kKomolci o v aktivnewm
20 vokawmi. ?o\oiaju (ne pogolna eksten- %0 5
ZBO). Ty, zaa\vj\ca W noae
wovajo  biti  wagete, 2
Zéornjim delom hvbta ¢a
vstvavimo 3\(\00.

Z dvidom na prste skuSawmo
%eéi Kav %e da Visoko. Oui

SonwoiZwno ‘
na  pvote  izvedewo  ek-

Stogwmo  wa

vavnoteIno SQlozivno, GQUQ*: n0Za) na
blazino. Roki  cela stogala ga im Lolykon- \0 x
cta gy Yrolivano. Pozorni Swmo wa
VZolenm. Yo, da ohvanjomo waget
J tvup Skozi celotno  gono-
vitev.
Sto) \ Mo Stvesewmo  voke, noae W 0o
vazkovactno. fevp.




[VATF, NA RAVNOTEZNOSTNT SLAZINT

9. SKLOP Pvi vseh Vajoh Sedimo na vovnoteZei blazini.

$T._PoNovITEY 0Z. ’
CAS TRATANTA

ZACETNT oP1S VATE

PoLOZAT
V  %edeCewm
golozaju 2 deSnim Komolcewm Se pvibo-
folozZimo \iZamo levewmu ¥olewy, wato
dlani na za- enoko QonoVimo wna dvugy
tilje, komolci Stvamni.
S0 nwavazewn.

Zatnewmo vV
SedecCew
golozaju,
voke VG
proSto go
telesv.

2 deSno voko Se poskuSamo
dotakniti tal ob stolu wa
desni Stvani. Gib izvedewo
tako daleC kot aa \ahko, ne
da bi gei tew “pvehajali v
gredklon.  Nato %e pveko
zaEe+ne3a golozajn wagne-
wo na 1evo, Kev %e Z levo
voko dotaknewmo tal.

Oesno  voko

goStavimo
wa tla ob
ZUV\OV\J\ del
leveaa Sto-
ala, levo
voko '\Zfecﬁ—
newo \V
2vak, +tako
da sta obe

voki V vavni
““S"

Pazimo, da ¢vi predklanjany
Ciwm wmon vkvivlyamo
hvlbtenico. Ce % tal we
wovewo dotakaniti, izvedewm
o tako aloboko, kot 90
ahko. Pocasi Z0wWenjomo
voKi n enako fonovimo wa
d‘ru?i Stvani. Gi\oanje izvoya-
wo Kontvolivano

\0 x
na
vsako
Stvean

\0 x
na
vsako
Stvan

\0 x




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZ TNT |

Novwalno %e

vsedewo na

(Ve t \3 V) S Stolom %e zavrtimo do

Stol.  Noal s\cva;\ne desne \eae wn nato v

wmalenkos levo. Pozovni Swmo; da je g

dvianewo od  ves Cas waget, hvbet ¢a

tal Roki VZvavnan.

QoloZimo  na

volo wize.
St ojyitwmo Stvesewmo  voke, noae N 0 ¢
vazkovatno. tevp.

0. SKLOP Pvi veeh vajah Sedimo na vavnotezni blazini.

ZACETNT oP1S VATE $T._PoNovITEY 02
POLOZAT CAS TRATANTA

VZvavnano

%edwo  wna

stol. Pozov- .

W Smo  wna

‘o, da

iwv O wm o

vaven helbet T2zmenitno dviauiewo 1evo in

wn naget desno koleno, \90 da bi ¥ov- 0 <

tvup. Stopa- akaligozorni Smo wa Sta-

a %0 bilen tvup, wi€ %e we obvaca-

gostavijena wio ali nacﬁ'\\oaw\o

wa tla 6

celotwno
ovySino.
Roke %0 v
grivoCenyy.




[VATF, NA RAVNOTEZNOSTNT SLAZINT l O

Iz zacetwe-
?a golozaja

S e dec
polozaj)
iztegnewmo
desno~  wnoao.
VZvavanano
%ediwo na
stol. Pozovai
Swmo wna Yo,

da WWawo
vaven heloet
w na?e+

Teup. Stogala
50 goStavlye-
wa wa ta 6
celotmwno
povvSino.
Roke 60 v
privoCenyy.

S ¢teanieno wnoao visewo
w\ajlme voae. PoZoval 5mo,
da woqo ohvdnjawmo Cim Visje
W je e Spustawmo.

5%
navzven
W
5%
navznotev

2 Vvsako
nogo

Zacetwni
golozay  Vz-
vyavwnawno
Sediwo na
stol. Pozovai
Smo wnwa Yo,

da WwWawo
vaven heloet
" naget

Teug. Stogala
50 goStavlye-
wa wa ta ¢
celotwno
povvySino.
Roke 60 v
privoCenyy.

S Stogalom (oz. gvéti) desne
noae se Kontvolivano dotak-
nemo tocke wa tleh, ki e
Cim bolj wagrey i Cim ol
deSno od zacetneaa goloia-

Ja ('\'ow‘e") a\'\aﬂona\no V]

desno) % Uvnewo V
zacetni goloza)

\0 x
2 Vvsako
nOﬂO




VATE NA RAVNOTEZNOSTNT BLAZINT I'
' @

‘Zacetwni
goloza) Vz-
vavnano
sediwvio  wa
Stol. Pozov-
w Swmo  wa
‘o, da
iwm awmo Wianemo desno Koleno in
vaven hebet  izteanewo nodp, 20dvZimo b \0 x
W waget S W% wwnemo v 2afetwi 2 vsoko
tveug. Stoga-  goloza) nodo
\a %0
gostavliena
wa tla ¢
celotwno
ovvSino.

Roke 60 v

privocenyy.

S‘\'oj\mo vazZ- Stvesewmo voke, nooje [ 0o
kovacno. Teug.




VATE NA SToLU
s @

ZACETNT Vzvaunano Sedimo booly na volu Stola, kot v Kolewih e 90 Stogin
POLOZAT Stogali ma tleh v Sivint bokov, ves Eas Swmo gozovai wa Stabilen QV‘UQ,
kav doseZewmo 2 nagetimi trelouSnimi wisicami. Pazimo, da je Stol

Stabilen.

oPTS VATE $T._PoNoVITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Usedewio %2 wa vobo Stola wn %e

VZ¢ONnOwWo.

Uesno dlan ?O\OZ\W\O no ZUnanJo Stvan

leveaa ¥olewna. 1T X105
Levo dlan Qo\oZ\W\o na nQS\ovl')a\o Stola. (na vsaki

Poaledamo gvoti levi dlomi wm %2 6 Stean)
tvlpom zasukawmo V levo, Lohvanyawo

VZvavnano dvzo, V tew golozay gotasi

Qﬁ’ejemo do \0.

S Stolom %e walenkost odmaknewo od

wize.

PokeCimo komolce god kotowm 0 %k in jih

QoloZimo na vob wize. 0 ¢
S tvugom Se n0gnemo  naRve)  in

navzdol (heloet \IZV‘O\MQV\) vV tewm

golozayy goasi eee‘)o_w\o do \0.

S Stolom %e walenkost odmaknewo od
wize.
PokvCimo kowolce god kotom 90 %k in b 0o
QoloZimo wa vob wize.
S tvugom Se n0gnemo  naQve)  in
navzdol (helet vzmvnav\) vV tewm
golozay gocasi eeejemo do \0.




VATE NA SToLU

DeSno voko goStavimo wa tla ob zunany
del \leveaa Stopala, levo voko izteanewmo
v 2vak, tako da sta obe voki vivavai
lnityi.

PoCasi zamenjomo voki in enako gonovi-
w0 na dV‘Uﬁ\ Steant.

Leva wnoaa e Skecena v kotu 90 5toginy.
Peto dedne woao QoloZimo walo wagve
od \eveaa Stogala, woao \2+ecjnew\o f
vavnim “helbtom %e waanewo ¥ noaq,
CUtimo vaztea wa zadn\i Stvani noae.
tem goloZaju gotasi Stejewmo do 0.

1. S«LoP

\0 x

\0 5

Z_ACETNI Vzvavnano Sedimo bol\ na vobu stola, kot v kolewih e 90 9‘*’0?\?

POLOZAT Stopali va teh v Sivial bokov, ves €as swmo gozowni na stabilen Tug,

kav doseZewo z wagetimi trebudnimi widicami. Pazimo, da e &tol

Stabilen.

oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Glavo nagnewmo ¥ deSni vawmi, 2 deSno
voko Yo lahko dodatno wa vahlo Qov\ece—
wo \t deSni vami. Leva vama e Spvosie-
na. V tem golozay gocasi 9‘\'QJQW\0 do \0.

0 o5

—

Q)




VATE NA SToLU

Roko ¢QoloZimo wa zadny del Q\ave,
Q é\ea\aw\o eroti isti vawmi n 2a voko na

lo gotisnewo navzdol. V tew goloza-
W Qocasi Gfejemo do \0.

\0 ¢
na
veaki stvani

Glavo nagnewo nagve) (bvado gotisne-
wo groti pronewu KodD), voka imamo 2a

lavo, alavo wa vahlo Qo‘\'\GnQW\o nagve)
W wavZdol. V tewm golozaj gocasi 9+eJe—
wo do \0.

0o

va pvsta Qo\oZ\W\o na bvado in jo gotis-
newo nazZay.

Ueugo voko goloZimo na zadw)i del glave
W jo gotisnewmo nagvey in wavzdol Qvoﬁ
gronemy koSu. V tew golozayu gocas
Gﬂ'e\)evvm do \0.

Pred ovedino proneaa koSa goStavimo
dlan ob dlan tako, da S0 ¥owmolct nava-
Zen. Desni Komolec gostavimo wa zunan-
Jo Stvan leveaa kolena (dlani oStaveta
na Svedini proneaa koSa). V Yewm goloZa-
Y goCasi 9'\'QJQW\O do \0.

\0 ¢

05

B e

/




VATE NA STOoLU

Sedwo wa Stoly, n03'\ sta v ¥otu 90

Stogin) Noanewmo S& wogvej n voki 5 <
QoloZimo na tla, Spvostimo telo. V tem '
poloZay gotasi Gtejewmo do \5.

%. SKLoP

ZACETNT Vzvavnano edimo o) na vobu Stola, kot v Kolewih e 90 Stogin
POLOZAT Stogali ma tleh v Sivint bokov. ves €as Swo gozovni na Stabilen gwq,
kav doseZewo 2 nagetimi trebuSnimi wisicawmi. Pazimo, da e Stol
stabilen.

oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Pregletemo peste wa vokah. Roki dvi-

nemo wnwad alavo, 2 dlanmi o\DVnJQniMi

groti Stvopu, gotiSmewmo wnavzaor, da 0 ¢
2aCutimo vazteq Vv hrbtu. tewm
golozayv gocasi é#ejemo do \0.

Iz geejonjedn goloZaja Se wognemo v 0 ¢
dedno, da” CUtimo vazteq leve Stvani 4 yoaki
Tvuga. V tewm goloZojy gotasi Stejemo do  ctvani
\0.




VATE NA SToLU

Vajo lahko izvajomo Sede wa Stolv ali
Stoye. Roki 6 pregletenimi peti i2teq-
newo pvedse, V Visimi vamen. Olawi obv-
newo Stvan od telesa. Z vokawmi Qotis-
nemo  wnagve), q\‘a\m SeUSTimo  wavzdol
wied vamena, Vhebtu navedimo 3‘(\00.

Peste na vokah pregletewo za helotowm.
Roki goteanewmo wavzdol i wazay V
tem golozay gocasi é‘\‘e\')evwo do \0.

Nato %e v\a?rew\o nagve), glavo dawo
wmed noge, voki Usmerimo eroti Stvopu.

Levo voko izteanewmo gvedse, ovéte
obvnewmo wnavzdol. Z deSno voko wna
vahlo goteanemo ¢véte oz. dlan leve
voke k sebi” V tem goloZajy gotasi Ste-
\ewo do 5.

Nato gvéte leve voke obvnewo navzaor
W jih 2 deSno voko govleCewo k Seboi V
tem golozay gocasi Stejewo do 5.

\0 5

1Tx\06¢

1Tx%¢




VATE NA STOoLU

4. Sk oP

ZACETNT Vzvaunano Sedimo lolj na vobu Stola, kot v kolewih je 90 Stopin
POLOZAT Stogali na teh v Sivial bokov, ves €as smo gozorni wa tabilen ‘\é‘vuq,
kav dosezewo z wnagetimi teebunimi miSicami. Paziwmo, da e &tol
Stabilen.

oP1S VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Dlani goSstavimo na zatilie. S tvugom Se
nagnemo nagvey h kolenom. Nato se dvi-

néwmo wazay vV zacetni golozay. Pozovani 0
wo, da e twup ves Cas stabilen in
hebet vaven.

Vajo ‘ZVQ‘{?W\O sede wa Stol. Roki
odvolimo, Kowmolce QokvCimo Vv kot 90
5toRin), tako da %o dlani obvniene navz-
Qved. ‘.)Y.z te 90 ?o\ozaja voki 1zteanewo
nad glavo, v ‘ﬂov\c»ne\m golozayy sta voki
v Sicini vamen. Pozoeni Smo,” da imawo
sgustena vamena, Cim \oob Stvan od
v%es.

DeSno voko gostavimo na tla ob zunany
del leveaa Stogala, levo voko izteanewmo
Vv 2vak, tako da sta obe voki vivavni
I\

PoCasi zamenjamo voki in enako gonovi-
w0 na a\vuﬁt Steami.




VATE NA SToLU

I2meniCno dviguiewo levo in  deSwo \5¢
Koleno, kot da bi kovakali, pozovni Swmo 2 vsako
na Stabilen tvup, wiC % we obvacamo 090

ali naﬁ'\\oaw\o

V sedeCewm Qo\oiaeu ZmeniCno Steauie-

wo in KeCimo voki pred Sebe, kot o 10 x
boksali.
5. SKLoP
ZACETNT Vzvavnano Sedimo oy na vobu stola, kot v kolenih e 90 stogin
POLOZAT Stogali na tleh v Sivim bokov. ves Eas Smo gozovai va Stabilen ‘e‘vuq,
kav dosezewmo z wnagetimi teebubnimi midicomi, Paziwo, da e &tol ®
Stabilew.
oP1s VATE ST PoNovITEBV 02, @
CAS TRATJANTA
5 X
12 2aCetwneaan Qo\ozaja (Seded QO\OZQJ) AONZVe
izteanewo desno nog 5
S stegneno vo emo wajhne \woge nONZwoter

(* oZovm Swo, a no o ohvanjamo Ciw
v\C;Jo_ wn JQ. ne QQUSCQW\O)

2 vsako
o \@




VAJE NA SToLu 9

V sedelem golozajy goloZimo dlani wa
zotilge, Kowmolci S0 wavazen. Z deSnim
kKomolcew %e pviblizamo levewmu Kolewy,
nato enako ponovimo na dvugi Stvani

Roki odvolimo. Nato %e & pvsti dotak-
newmo vamen. Pozovni Swmo, da Sta
kKowmolca ves €as V ViGini vamen.

S Stopalom (0z. evst) desne wooe Se
kKontvolivano dotaknemo tocke wa tlebh,
Ki je Cim bolj nagve) in Cim boly desno od
zocetneaa goloZaja (Yovej diagonalno v
desno) i Se Uvnewmo v zacetni polozay

Zacnewo V SedeCew poloZzay. Z deSno
voko %e dotaknewmo tal ob Stolu wa
desni stvani. Nato %e preko zacetnean
Qo\oiaa')a nagnewmo na levo, Ker 5e 2 levo
voko dotaknewmo tal.

\0 x

vsako
Stean

0 x

\0 x

vsako
Stvean

0 x

vsako
Stvean




VATE NA SToLU I ‘
®
b. SKLoP

ZACETNT Vzvaunano Sedimo lolj na vobu Stola, kot v Kolewih je 90 Stopin
POLOZAT Stopali ma tleh v Sivint bokov. ves €as Swo gozovni wa Stabilen grue,
kav doseZewmo 2 nagetimi trelouSnimi widicami. Pazimo, da je Stol
stabilen.

oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

Novmalno %e usedewmo wa (Uetliv) Stol.
Noai malenkost dvianewo od Tal. Roki
QoloZimo wa vob wmize. S Stolom Se za-

Uetimo do Skrayne desne leae in wato 0 x
greko Svedine do Skvayne leve legje.

V SedeCew golozay goloZimo dlani wa \0 %
2atilie, Kowmolci S0 wavazen. Z deSnim v
kowmolcem %e pviblizamo levewu kKolewy, vsako
nato enako onovimo na dvus\ Steant. Stvan

V SedeCew goloZayy dvignewo obe Kolewi.

S evsti na noaah Se dotaknewo tal wa

levi Stvani. Nato Koleni ponovno dvigne -

wWo i WV pvenesewo wa deSno Stvanm \0 x
kot da bi jib dvignili Cez wamiSljeno

oVivo wna Svediny), v se dotaknewmo

Tal.




VATE NA SToLU

ZaCnewo vV Sedetewm goloza. Z deSno \0 x
voko %e dotakwewmo tal ob Stolu wa v
desni Stvani. Nato se preko zatetwnean vsako
QO\OZOA)Q n0gnewmo na levo, Kjev %e 2 leVo Stean
voko dotaknewo tal.

(&

ODlani poloii a zatile, ¥owmolca sta
i QoloZimo wn ‘\)0 owmo 10 ¥

navazen. S trugom Se obvnewo V levo in
nato preko Svedine v desvo.

7. SKLOP

ZACET\\\I Vzvavnano Sedimo oly na vobu Stola, kot v kolenih je 90 9‘\'09\?
POLOZAT Stopali ma tleh v Siviat bokov, ves Eas Smo gozovni na Stabilen Tvug,
kav doseZewo z wagetimi tvebudnimi widicami. Pazimo, da e Gtol

stabilew.
oPTS VATE $T_PorovITRY 02,
CAS TRATJANTA
Dlani gostavimo vna zatilje. S tvugom Se /_\‘
naanewmo nwagve| b Kolenowm, tako da \0 %
navedimo Upoalb v kolku. Nato %e dui- v
newo nwazay v zacetn polozay. Pozovni vsako _

wo, da e twup ves Cas stabilen in Stean
heloet vaven




VATE NA SToLU

V sedeCewm ?o\oia‘é\) iZmenitno Steauie-
wo n KeCimo voki pved seloe, kot b
boksali.

Steanieni voki odvoCimo n  KvoZimo
nogvey. Velawmo w\aw'):me Kroge, gozovni
Smo, da wmawmo voki eviblizno vV ViSini
vamen in jih ne spustamo.

Roki izteanewmo groti stvopu. Nato se ¢
eesti dotaknewmo vamen.

Roki odvolimo. Nato se & pvsti dotak-
newo vamen. Pozowni Swmo, da  Sta
Kowmolca ves €as v ViSini vamen.




VATE NA STOoLU

. &

?. SKLoP Vaje lahko izvajomo bvez grigomolkov. Za teZyo izvedbo lahko dodawo
\azje vteZi, plastenke 2 Vodo ..

CEL 7. skLoP PorovIMo SE \ X

ZACETNT Vzvavnano Sedimo oly na vobou Stola, kot v Kolewin e 90 Stogin
POLOZAT stoali na tleh v Sivim bokov. ves €as Swo pozovni wa Stabilen Fvvug,
kav doseZewo 2 nagetimi trebuSnimi wmiSicami. Pazimo, da je Stol
stabilew.

oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATJANTA

Roki odvolimo, komolce gokvCimo v Kot

90 stogin), tako da So dlani obvnjene \0 x
navzeeed. 12 teqa golozaja voki izteq-

newo nad qlavo, ¥ kontnew golozay Sta

voki V Sivini vamen. Pozovni Swmo, da

mamo SpUSEena vamena, Cim boly Stran

od USes.

Zacetni golozaj je enak kot pvi prejon)i
vaj. Tz teaa golozojn ¢ved teleSom 10 x
eeiblizamo kawolca.

9

Roki gredvolimo. T2 teqa golozajn  ko-
wolce goteanemo wozdy toko da se 10 %
logatici viblizata.




VATE NA STow ‘

S trugom  Se  wagnewo walenkost 6
“OQV‘QJ Roki skeCimo 0b telo n W nato \0 x =~ .
\2+e3n9.w\o 20 Yelo.

Sediwo VZvavnano wa Stoll 6 Qq‘roééen-

Wi vameni, voki ob telesu. Dlani goskusi-

wo obvaniti Cim boly proti tlom oz. peste 0 %
Ciw \oo!') Vstvan n navzaor. Nato obv-

newmo V dvUao Swev, dlan gleda V\O\I23OY‘,

eesti S0 obvnieni navznoter n wavzaov.

Ob tewm ohvanjomo voki 9+e3njen\ obo

telesv.

CEL 2. SkLOP PorovIMo SE | X

9. SLoP ‘

ZAC,ETNI Vzvavnano $edimo bboly na vobu Stola,

POLOZAT kot v kolewin e 90 stoginy, Stogali ma tieh v Sivini bokov.
ves €as Swmo ozovni wa Stabilen teug, kav doSezewo 2 naQQ'\'\wn
trebuSnimi misicami.
goleq ‘\'0_30 Smo QoZovm na nagetost wisic noq

oPTS VATE $T._PoNovITEY 0Z.
CAS TRATANTA

T2wmenitno d\“éu Jlewmo levo  in desSno \5 %
Kolevno, kot da \Cova\ﬂa\'\, RozZovni Swmo 2
na stabilen Tvug, wi€ %e we obvatawo ali vsako

naﬂ'\\oamo n090




VATE NA SToLU

0v13nevv\o desno  Koleno in iztegnewmo \OZY\
nodo, 20dvZimo b 6 in % Uenéwmo V vook
zocetni goloza), ©
no%o
5 % x
I2meniCno  dvi u_'):aw\o levo w  deSwo 2
koleno, kot da bi kovakali. vsako
V\030
®
®
Wignewo desno  koleno  (¥2a  tezjo
izvedbo. dvignewo Steanieno  woao), 5 %
Stogalo obvaewmo wavzdol  (navedimo 2
Spicke, €leksija), nato Stopalo dbovnewo  \eoko
navzaor (prste Cim boly nazay, eksten- noa

2\ Ja)

Z dlanmi Se upvewmo na Koleni in Se dvi-
newmo na pvste (2 vokami n teleSom
Ustvaviomo ugor n poskuSamo wasevo-
Tovati tewmu gibyu, 5 tew vajo walen-
koSt oteZimo) v zgovrnjem golozay za-
dezimo b 6 n %e oCast n Kontvolivano
Wwnewo v zacetni polozay




wievastow | (@) ‘

V koleny e boly pokvéimo desno noao in

&)

%e 2 deSnw Stopalom dotaknewo tal \0 x
eod Stolom (dotaknewmo %e kav %e da 2
dale od zafetneqa goloZoyo) in Se vsako
Wwnewo v zacetai goloza)y, noyo
~
\0. S«LoP

ZAC,ETNI, VZravnano Ge.a\\\mo \oob na vobu Stola, kot v Kolewih Je 2 9‘\‘o\>m) Sto-

POLOZAT gali na tleh v Sivini bokov. ves ¢as Smo gozovai na Stabilen teug, kav
dosezewmo 2 wagetimi teebunimi wmiGicami poleg teqa Smo gozovai na
nagetost wisic nog

oPTS VATE $T._PoNoVITEY 0Z. ‘
CAS TRATJANTA

5 %
' V kolewu '\Zfeénew\o deSno no9, 20dviZi- A

wo % 6 in SeUStimo v 2acetal poloza)y vsako
nogo
5 x
pA \2'\'& n)eno v PO visewo maJhne Kvoae “a\ézzen
(* oZovm Swo, do no9o ohranjamo Cim ovznote
\I\QJQ. n e ve squscaw\o nAVEnoTEX
2 Vvsako

n09Y0 v




VATE NA STOoLU

V kolewu Se ol pokvimo desno noao in
5e 2 deSmim Stogalom dotaknewmo tal
god Stolom (dotaknewo Se kav %e da
dale¢ od zaletneqa goloZoyd) n Se
Vwnewo v zacetai goloza),

S Stogalom (oz. gvot) desne wnoge Se
kKontvolivano dotaknewmo tocke wa tleh,
ki Je Cim boly nagve) in Cim boly desno od
zaCetneqa golozaja (tove) diogonalno v
desno) i Se Uvnewmo v zacetai polozay

DeSno  dlan  goStavimo wa  Zunanjo
(desno) Stran desneaa Kolena, levo dlan
gostavimo wa  ZUndnjo  (levo)  Stvan
leveaa ¥olena

Obe~ kKolewi hkeati odwmikawmo od
svediséne tofke, medtewm Ko z vokawmi
ustvarjamo ugor (dlani gotiskamo groti
Svedistni tolki n poskusamo wasevoto-
vati ailbany ¥olew), ob kaajnem odwmiku
ZadvZiwmo b 6, nato Se vvnewo V zacet-
ni goloza)

\0 x

vsako
nodo

~
0 x
ya
vsako -
nogo
/'
\0 x
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