NE GRE ZGOLJ ZA

TO, DA SE \,
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Z
_ﬁ}:ff,’_é’s’,’;,’)f”‘ JE ZNAK, DA VESTE
i KAJ JE POMEMBNO.
POMEMBNA
LE KDO VAS VSAK
V VSEH DAN PRENASA, PRAV
Pg_lL_:(ZééXlH POT\;RPEZL#VQ IN
, ZTRAJINO
PRI DELU,
SPORTU IN
POCITKU. ZATO SE NE
. RAZBURJAJTE,
CE KDAJ PROTESTIRA.
TA BROSURA VAM BO
POJASNILA
KAKO SE JI
ODDOLZITI.
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VASA TELESNA DRZA
JE ODVISNA OD:

J
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UVODNE

PRIPRAVE

v < ."//
ZADRZITE 15 QJ ,‘ﬂ‘
SEKUND IN SE SPROSTITE.

LEZITE NA HRBET,
DVIGNITE IZTEGNJENO
NOGO IN JO OBJEMITE
POD,KOLENOM,
SKUSAJTE JQ DVIGNITI

CIM VISJE,
ZADRZITE IN SE
SPROSTITE.
VAJO PONOVITE
SE z DRUGO
NOGO.
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v VAJO
PONOVITE SIMETRICNO NA DRUGI STRANI.

Vaje za ogrevange str. 1



POCEPNITE, DESNO NOGO IZTEGNITE
NAZAJ, Z ROKAMI SE OPRITE PRED
SPREDNJO NOGO, MEPENICO
POCASI SPUSCAJTE
NAVZDOL.

LEZITE NA TREBUH, ZGORNJI

DEL TELESA DVIGNITE IN SE
QPRITE NA KOMOLCE,

ZADRZITE, MEDENICA NAJ

BO VES CAS NA PODLAGI.

ZStrip

| bovoLJ Bo.

CE PO VSEM TEM SE VEDNO NISTE OGRETI...
POTEM STE VAMPIR..

- CE STE , PREDLAGAMO, DA POZABITE NA
TO BROSURO fw NJENEGA AVTORJA!), SE OBRNETE
NA NAJBLIZJEGA KIROPRAKTIKA IN ZNANJE
(IZ2)CRPATE NEPOSREDNO PRI VIRU.

- CE STE AINI SMRTNIK NIG’;DALJUJTE NA
' ]

str. 2 Vaje za ogrevange




Stri

VAJE ZA KREPITEV MISI

LEZITE NA HRBET,
NOGE POKRCITE,
ROKE NAMESTITE
POD GLAVO. NAPNITE
TREBUSNE MISICE IN
. PRITISNITE KRIZ NA PODLAGO,
ADRZITE 6 SEKUND IN SE SPROST(TE.
NAPNITE ZADNJICNE
MISICE, ZADRZITE 6
SEKUND IN SE
SPROSTITE. NATO
OBE VAJI ZDRUZITE.

LEZITE NA HRBET, NOGE POKRCITE,
PRITEGNITE KOLENA K TREBUHU, JIH
OBJAMITE Z
ROKAMI,
DVIGNITE
GaLAVO,
ZADRZITE 6 SEKUND IN
SE SPROSTITE V ZACETNEM
POLOZAJU.

Vaje zo kirepitev hurbtnide miiice



VAJO PONOVITE SE V LEVO.

LEZITE NA HRBET,

ROKE POLOZITE OB

LO, KRIZ POTISNITE OB

PODLAGO. DVIGNITE
LEVO,NOGO, JO
ZADRZITE IN SE
ROSTITE.

‘AJQ
PONOVITE SE Z
DRUGO NOGO.

str. 4 Vaje za krepites hrbtnie miiie



Z NAPETIMI TREBUSNIMI
MISICAMI SE SPUSCAJTE
NASLONJENI OB STENO.

KRIZ NAJ BO PRITISNJEN

. OB STENO. V TEM

POLOZAJU VZTRAJAJTE
VEC MINUT.

VAJE PONAVLJAJTE
VSE DQKLER NE
ZASLISITE KLICA:

,,CAS ZA KOFEEE!*

(YA, TUDI TIST] DROBNI GLASEK
V VASI GLAVI STEJE.)

Vaje zo kirepitev hurbtnide miiice



‘=PRAVILNO. =NEPRAVILNO.

VZDIGOVANJE
BREMEN:
IZ PQCEFA,,
NAJ CIM VEC
DELA
OPRAVIJO
NOGE.

X!

1+1= (vec JE MANI)

NOSENJE
BREMEN:
BREME
RAZDELITE
NA DVA
ENAKO
TEZKA DELA. A"‘

% H

HOJA: HRBTENICA
NAJ BO VZRAVNANA,
RAME NAZAJ,
TREBUH IN

ZADNJICA
»STISNJEN A

SEPENJE: KRIZ
NAJ BO PODPRT
IN SEDALO V PRAVI
VISINI.



CESTITKE,
MAR \VAM JE
ZA VAS KRIZ!

Cp
ZStriyp

WWW.ZSTRIP-COMIC.COM

PRIPRAVLJENO V SODELOVANJU Z:

Med Over N et

DELAMDO SRCEWM
MESEC AKTIVNOSTI ZA ZDRAVJE 2017



