VAJE ZA RAZTEZANJE IN KREPITEV HRBTNIH
MISIC

1. VAJO 1ZVAJAS TAKO, DA LEZIS NA HRBTU S
POKRCENIMI KOLENI IN MED KOLENI DRZIS-STISKAS
SVOJEGA PLISATEGA PRIJATELJA. DVIGNES BOKE IN
ZADRZUJES POLOZAJ NEKAJ CASA, DOKLER TI JE

UGODNUO.




2. ZATO VAJO VZEMI IZ PREDALA MAMINO POSODO, V
KATERO DAS SVOJEGA PLISKOTA.

VAJO I1ZVAJAS TAKO, DA SI V POLOZAJU KOT JE NA SLIKI,
NOGE IMAS RAZMAKNJENE.

PRVI DAN JE DOVOLJ, CE VZAMES 2x Z LEVO IN 2x Z
DESNO ROKO IGRACO I1Z POSODE IN JO POLOZIS NAZAJ
NOTER. PAZI, DA NE PADES Z RITKO DOL.
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