Po dolgotrajnem pisanju v rokah zacutimo utrujenost ali bolecine. Spodaj nastete vaje:

/

¢ bodo izboljsale prekrvavitev in sprostile omenjene dele telesa,
¢ povecale bodo proZnost in energijo rok.

VSE VAJE OPRAVLJAS STOJE ALI SEDE.

Skleni dlani pred telesom in jih 10-krat zavrti v smeri urinega kazalca. Nadaljuj s
kroZenjem v nasprotni smeri urinega kazalca, prav tako 10-krat.

sekund, nato sprosti. Sedaj prste pokrci in ponovno zadrzi 10 sekund, nato sprosti. \/ajo ponovi dvakrat.
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Roke so iztegnjene pred telesom, dlani v zapestjiu pocasi upogni navzgor. Raztezas

notranjo stran podlakti. Obrni dlani navzdol, da raztegnes podlaket Se na zunanji strani. Oba poloZaja zadrZi
10 do 12 sekund.
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Roke razpri in razmakni prste, dokler pri raztezanju ne zacutis napetosti. Zadrzi 10 |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|



S palcem in kazalcem primite prst druge roke. S palcem in kazalcem zaokroZite vsak prst na
drugi roki posebej, in sicer petkrat v eno in petkrat v drugo smer. NeZno potegm vsak prst in palec ter zadrzi 2
do 3 sekunde.
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Stisni dlan ob dlan. Sedaj dlani pocasi potiskaj navzdol, dokler ne zacutis rahlega
raztezanja. Ne razmikaj dlani in ne spusc¢aj komolcev.

Nato dlani pocasi obrni navidol. Obracaj jih toliko casa, dokler ne zaluti§ rahlega | N)X:A ! *h? -
raztezanja. Ne spuscaj komolcev. e i E >
.!‘

Stisni dlan pred telesom. Z eno roko nezno potisni drugo dlan v stran, dokler ne obc¢utis rahlega raztezanja. Ne
spuscaj komolcev. Vse tri poloZaje zadrZi 5 do 8 sekund.

Stresi dlani in roke 10- do 12-krat. Pri sproScanju napetosti so rame spuscene
in celjust sproScena.


http://www.zdravjevsoli.si/brosure/MinutaZaGibanjeVRazredu.pdf

