Roki za glavo - pogled za Pesti na krizni del - zaklon

dvignjenim komolcem

Roki prekrizamo - leva - desna spredaj ~ Nihamo z rokami
17. 18.

Vrtimo zapestja Zapestje gor - dol

Roki za glavo - poravnamo drZzo

Stopalo k sebi

Zasuk desno - levo

Koleno k sebi

Roki v predro¢enju -
moc¢no stisnemo dlani

Med odmorom si vzemimo 10 minut ¢asa za aktivno izvedbo vaj.
Vsako vajo ponovimo trikrat.
Pozorni smo na poravnano drZo in pravilno zavestno dihanje.
S tem dosezemo tudi psihi¢no sprostitev in vecjo storilnost.

Ne pozabimo:
vsaj pol ure hitre hoje,
v naravi, vsak dan!
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AKTIVEN ODMOR
MED DELOVNIM CASOM

Nas3 nacin zivljenja je vse bolj telesno neaktiven, kar je v nasprotju
z zdravim nacinom Zivljenja.

Cas, ki ga prezivimo v delovnem okolju je vse daljsi, posledicno je
vse veC bolezni misicno-kostnega sistema in vezivnega tkiva.

Osnova za dobro pocutje je telesna aktivnost.
Zdrave vitalne miSice imajo sposobnost kréenja in spros¢anja,
kar pozitivno vpliva na hrbtenico in veino sklepov.

Z izvajanjem aktivnih kratkih odmorov med delovnim ¢asom
pospesimo prekrvavitev, sprostimo napete miSice, raztegnemo
skraj$ane miSice in prepre¢imo oziroma omilimo bolecine v
miSicah in sklepih.

Naucimo se prisluhniti sebi!



Prepletemo prste - dvignemo roki

Glavo nagnemo naprej - nazaj Krozimo s komolci - naprej - nazaj

Glavo obrnemo desno - levo Stisnemo pesti - dvignemo ramena Komolce narazen - skupaj Roki dvignemo v pravi kot - iztegnemo





