Rap — Korektivna vadba

Z nacrtnim, sistematicnim in  rednim preventivnim delovanjem se je
mogoce nepravilnostim v telesni drii izogniti Dosledna skrb za skladno
odvrne mnoge kasnejse tezave. Ce je do deformacu hrbtenice ze prislo, pa lahko z
ustrezno korektivno vadbo omilimo nastalo situacijo. (https://mojaxis.si/preventivni-
kurativni-ukrepi-telesa-drza/)

Pozdrav soncu:

? 3 izdih kﬁ
4. vdih

2. vzdih
1. izdin \>_ > 5 zadrzi
“ _v -
< =T
// 8. iadih

12, izdin, -\
vdih in
nadal|u1
7. wdih
8. wdih
11. wdih
1{J |zd|h 8. izdih

POZDRAV SONCU
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Vaja: PLANK

Zjutraj, opoldne, vecer (30 s)

V dvojicah lahko izvedete vajo za moc€ prednjih stegenskih misic.

Vse vaje je priporocljivo izvajati na svezem zraku.

Pripravila:
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