
AKTIVEN ODMOR
MED DELOVNIM ČASOM

Naš način življenja je vse bolj telesno neaktiven, kar je v nasprotju 
z zdravim načinom življenja.

Čas, ki ga preživimo v delovnem okolju je vse daljši, posledično je 
vse več bolezni mišično-kostnega sistema in vezivnega tkiva.

Osnova za dobro počutje je telesna aktivnost.
Zdrave vitalne mišice imajo sposobnost krčenja in sproščanja,

kar pozitivno vpliva na hrbtenico in večino sklepov.
Z izvajanjem aktivnih kratkih odmorov med delovnim časom 

pospešimo prekrvavitev, sprostimo napete mišice, raztegnemo 
skrajšane mišice in preprečimo oziroma omilimo bolečine v 

mišicah in sklepih.

Naučimo se prisluhniti sebi!

Med odmorom si vzemimo 10 minut časa za aktivno izvedbo vaj. 
Vsako vajo ponovimo trikrat.

Pozorni smo na poravnano držo in pravilno zavestno dihanje.
S tem dosežemo tudi psihično sprostitev in večjo storilnost.

Ne pozabimo:
vsaj pol ure hitre hoje,

v naravi, vsak dan!
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13.

Roki za glavo - pogled za 
dvignjenim komolcem

14.

Pesti na križni del - zaklon

15.

Roki prekrižamo - leva - desna spredaj

16.

Nihamo z rokami

17.

Vrtimo zapestja

19.

Roki za glavo - poravnamo držo

20.

Zasuk desno - levo 

21.

Nagib nazaj

22.

Predklon

23.

Stopalo k sebi

24.

Koleno k sebi

Pripravila: Suzana Gorenc, dipl. m. s.
Promocija zdravja na delovnem mestu
Zdravstveni dom Ljubljana, avgust 2016

18.

Zapestje gor - dol

25.

Roki v predročenju -
močno stisnemo dlani

Sodoben način zdravljenja vključuje tudi sodelovanje vsakega 
posameznika, ki z znanjem, voljo in željo vzdržuje svoje zdravje. Z 
namenom ohranjanja oziroma izboljšanja vašega zdravstvenega 
stanja vam predlagamo, da se vključite v zdravstvenovzgojne 
programe. Zdravstvenovzgojni programi vas bodo usmerili v novo 
razmišljanje in ukrepanje za bolj zdrav način življenja. Želimo, da 
vam bo to tudi v veselje, saj boste spoznali, da sami lahko veliko 
naredite za svoje dobro počutje in ustvarjalnost.

Informirani, motivirani in dejavni posamezniki, v skrbi za lastno 
zdravje veliko lažje premagujejo fizične in psihične napore, pri 
svojem delu pa so bolj uspešni, saj so usmerjeni k zdravju in ne 
več k bolezni. Posledično je veliko manj bolniških odsotnosti in 
manj poškodb na delovnem mestu.

Odločitev za obisk zdravstveno vzgojnih programov:
● Ali zaužijete pet manjših obrokov na dan? Se vaš dan

konča z nezdravim prigrizkom?
● Ste ob vsakršni telesni dejavnosti popolnoma zadihani?
● Je vaše počutje po vadbi slabo?
● Ste poskušali shujšati s hitrimi dietami, ki pa niso imele

dolgoročnega učinka?
● Ste že večkrat neuspešno prenehali kaditi?

Če ste na vsaj eno od vprašanj odgovorili pritrdilno, vas 
vabimo, da se nam pridružite!

Zdravstveni dom Ljubljana
Community Health Centre Ljubljana



1.

Poravnamo držo!

2.

Glavo nagnemo naprej - nazaj

3.

Glavo obrnemo desno - levo

4.

Glavo nagnemo desno - levo 

5.

Krožimo s komolci - naprej - nazaj

6.

Stisnemo pesti - dvignemo ramena

9.

Komolce narazen - skupaj

10.

Desno roko v bok - levo čez glavo - odklon 

11.

Primemo komolce - roki dvignemo

12.

Roki dvignemo v pravi kot - iztegnemo 

7.

Prepletemo prste - dvignemo roki

8.

Stoja na prstih - na petah




