SPORT- PROTISTRESNE VAJE
Starse prosi, da te pripeljejo na spletno stran lilibi.si.

Kliknite Mestni trg 3.

Sport.

Igra in vaje.

4. Protistres. Sledi navodilom in naredi vaje.
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Dobro zmasirana usesa sliSijo same lepe stvari. Zato za konec izvedi Se masazo
uSesa. Tu (ali pod zavihkom Masaza) so navodila:

MasaZa uses

Lahko si zmasiras usesa.
Ko si masiras usesa, se sprosti celotno telo.
Povleci uhelj navzven in trdno masiraj

odz ornfega do spodnjega dela.
Predstavljaj si, da ravnas vse kote in robove uhlja.

S tem lahko za kratek ¢as odmislis vse glasove
okrog sebe, na primer v ucilnici,
v prometu ali kje drugje.

Ce te je zamikala e kakdna druga $portna vsebina na lilibi.si, je zdaj pravi ¢as,
da si jo ogledas in potelovadis.
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Ce spletne strani ne morete odpreti, so navodila za telovadbo tudi tu:

Zakaj protistresne vaje?

Ko si na nekaj osredotocen, na primer pri sedenju
in pisanju, zategnes veliko misic po vsem telesu.
Postanes lahko zelo trd. Da se sprostis in dobis
novo energilo, lahko na §iroko za_zehaé,

vdihnes svez zrak, lahko si odpocijes

ali pa se premaknes in uporabis svoje misice

na drugacen nacin, na primer z izvajanjem
protistresnih vaj.

[

7 1ms6 B

KroZenje z rameni

Stoj pokoncno, brez Cevljev, v rahlem razkoraku.
Ramena naj bodo spro3cena, roke pa ob telesu.

Z rameni petkrat zaokroZi hazaj

in nato Se petkrat naprej.

Nato dvigni ramena k usesom in jih zopet spusti.
Vajo ponovi petkrat.
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Zazehaj in se pretegni

Pri tej vaji lahko leZis, sedis ali stojis.

Predstavljaj si, da si v postelji

in si se ravnokar prebudil. Mo¢no zazehaj

in pretegni vsak del svojega telesa.

Raztegni svoje roke in noge, trebuh, hrbet,
celoten vrat, stopala ter prste na rokah in nogah.
Na veliko zazehaj. Hkrati ko zehas,

si lahko masiras del glave pod lasis¢em.

To lahko po¢nes kadarkoli Zelis, Se posebej takrat,
kadar se moras na kaj dobro osredotociti.




