MINUTA ZA ZDRAVJE

VAJA ZA RAZBREMENITEV IN MOBILNOST HRBTENICE
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Vaja: OBIRANJE SADJA
Razbremenitev hrbtenice – razteg iztegovalk trupa in hidriranje medvretenčnih ploščic.

10 ponovitev, izmenično.

Stoja razkoračno, z rokama v vzročenju. Posnemamo gib, kot da se želimo stegniti po sadje, ki je visoko na drvesu. Pri tem so stopala na tleh. 
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Vaje v tem sklopu naj bodo umescene v zacetnem delu »minute za zdravje:
resni¢no pocasna, nadzorovana. Raje naredite manj kakovostnih ponovitev kot
vajah je osnovni pogoj nadzor ledvenega dela hrbtenice, ki naj bo v normalnih
naj se med izvedbo vaje ne premika (stabilen ledveni del).

OPIS VAJE SLIKA
OBIRANJE SADIA. Er
Razbremenitev hrbtenice — razteg iztegovalk trupa
in hidriranje medvretencnih ploscic.

10 ponovitev, izmenicno.

Stoja razkoracno, z rokama v vzroenju.
Posnemamo gib, kot da se Zelimo stegniti po sadje,
ki je visoko na drevesu.

VISENJE NA ROKAH.

Razbremenitev hrbtenice — razteg iztegovalk trupa
in hidriranje medvretencnih ploscic.

1 ponovitev, zadrZimo 5-10s.

Stoia razkoragno. noei rahlo pokréeni v kolen,'h.
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MINUTA ZA ZDRAVJE

VAJA ZA AKTIVNO RAZTEZANJE
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Vaja: AKTIVNO KROŽENJE Z RAMENI
Gibljivost ramenskega obroča.

10 ponovitev, na eni in drugi strani.

Roke v priročenju ali odročenju. Krožimo naprej/nazaj. Vajo izvajamo v polčepu.
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- aktiviranje misi¢nih skupin, ki so odgovorne za izvedbo posameznega gil
rameni ali iztegnjenimi rokami mocno aktiviramo misice primikalke lopa

OPIS VAJE SLIKA
AKTIVNO KROZENJE Z RAMENI.

Gibljivost ramenskega obroca.

10 ponovitev, na eni in drugi strani.

Roke v priroCenju ali odrofenju. KroZzimo
naprej/nazaj.

AKTIVNO KROZENJE Z IZTEGNJENIMI ROKAMI.
Gibljivost ramenskega obroca — razteg prsnih misic.
10 ponovitev, na eni in drugi strani.

Naprej/nazaj; enoro¢no/soro¢no; ena roka naprej,
druga nazaj.

4 Ko pridejo roke nad glavo, pazimo na polozaj
ledvenega dela hrbtenice!
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Vaja: AKTIVNI UPOGIB-IZTEG ZAPESTJA
Razteg upogibalk in iztegovalk zapestja.

10 ponovitev.

Roke v odročenju/predročenju, lahko v gibanju iz odročnega do predročnega. 
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AKTIVNO ODPIRANJE PRSNEGA KOSA.
Razteg prsnih misic.

10 ponovitev.

S pokréenimi komolci/z iztegnjenimi rokami.

AKTIVNI UPOGIB-IZTEG ZAPESTIA.

Razteg upogibalk in iztegovalk zapestja.

10 ponovitev.

Roke v odrocenju/predrocenju, lahko v gibanju iz
odro¢enja do predrocenja. Na koncu giba lahko
dodamo kratek pasivni razteg.
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SKRIVANJE ROK ZA HRBET.
Gibljivost ramenskega sklepa.
5 ponovitev, na eni in drugi strani.
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