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ko 4

Aktivni odmor pri delu s pomocjo stola

Se tako dober stol postane s¢asoma neudoben. Zato je priporodljivo pri
dalj Casa trajajoCem sedenju izvesti kaksno vajo za boljSe pocutje
oziroma pozivitev organizma. Tukaj je nekaj enostavnih vaj za sprostitev
in uinkovitejse delo.
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1. Udobno se namestite na stol, noge polozite na tla, vzravnajte zgornji del
trupa in glavo nagnite na stran. Nagib glave ponovite 10x v levo in 10x na
desno stran.




CENTER SOLSKIH IN
OBSOLSKIH DEJAVNOSTI

2. Udobno se namestite na stol, noge polozite na tla, vzravnajte zgornji del
trupa in glavo nagnite naprej. Predklon z glavo ponovite 10x.
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3. Udobno se namestite na stol, noge polozite na tla, vzravnajte zgorniji del
trupa in odrocite roke. Krozite z rokami. 6x zaokrozite naprej in 6x nazaj.
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4. Udobno se namestite na stol, noge polozite na tla in vzravnajte zgorniji
del trupa. V roke vzamete pisalo in jih odrocite naprej. Zacnite kroziti z
rokami in si pri tem pisalo podajajte iz ene roke v drugo. Vajo ponovite 6x
v eno in 6x v drugo smer.
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5. Sedite na stol in pocCasi upognite zgornji del telesa, da se nasloni na
stegna, roke naslonite na tla in naredite nekaj globokih vdihov. Vajo
ponovite 10x.
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6. Stopite pred stol. Z desno nogo stopite na stol in nazaj dol. Enako
ponovite Se z levo nogo. Vajo ponovite 6x z levo in 6x z desno nogo.
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7. Stopite pred stol in izmeni¢no z eno in drugo nogo stopajte na stol in
nazaj dol. Vajo ponovite 10x.
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8. Postavite se pokoncno pred stol in nato naredite “sprehod” okoli stola.
6X v eno smer in 6x v drugo.
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9. Z iztegnjenimi rokami se primite za sedalni del stola. Nato roki upognite
in zopet iztegnite, kot da delate sklece. Vajo ponovite 6x.
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VAJE PRIPRAVIL:

DUSAN SENCAR CSOD PLANINKA
DEMONSTRACIJA TOMAZ SENCAR

ZELIVA VAM USPESNO DELO




