
















Sedimo zravnano, nato zgornji del trupa in medenico zarotiramo 

v eno stran, hkrati v smer obraËanja zasukamo tudi pokrËeni nogi. 

Z roko lahko nežno potisnete zadnji bok naprej, da dosežemo 

veËji razteg. Hkrati pogled in prsnico odpiramo proti nebu. Razteg 

na vsaki strani zadržimo do 20 sekund.

Razteg upogibalk kolka

Za ta razteg sklenemo roki za telesom. Pogled usmerimo 

horizontalno. Vdihnemo in med izdihom roki kontrolirano 

dvignemo, kolikor se da. ObËutili boste razteg prsnih mišic.  

Pazite, da pri dvigu rok ne potisnete brade naprej. »e vas pri 

vaji moti naslonjalo, lahko roki položite na sedišËe in prsni koš 

odpirate naprej.

Položaj zadržite nekaj sekund in naredite nekaj globokih vdihov 

in izdihov.

Razteg prsnih mišic

Sedimo zravnano, sklenemo prste in položimo dlani na zgornji del 

vratu, komolce odpremo. Vdihnemo in z izdihom spustimo glavo 

navzdol in pustimo, da nežno obvisi, brez pretiranega vleËenja z 

rokami navzdol. Po približno 30 sekund se z izdihom zravnamo in 

odpremo komolce proti nebu ter pogledamo v strop. Pazite, da 

ostane medenica v nevtralnem položaju in da ledvenega dela ne 

ukrivimo v pretirano lordozo.

 

Sprostitev zgornjega dela 
hrbtenice

Vdihnemo v zravnanem sedeËem položaju, z izdihom pa 

aktiviramo globoko trebušno mišico in se z obËutkom dolge, 

iztegnjene hrbtenice zarotiramo. Roka zadaj se lahko oprime 

sedišËa, sprednja pa stegna nasprotne noge. KolËne kosti morajo 

biti obrnjene naravnost naprej, saj s tem dosežemo izolirano 

rotacijo trupa in veËjo aktivacijo stranskih trebušnih mišic. Pogled 

je usmerjen preko rame, prsnica dvignjena proti nebu. Zasuk 

zadržite do 15 sekund in ga ponovite na drugo stran.

Zasuki trupa v stran

Sedimo vzravnano. Dlan položimo preko nasprotne strani glave 

in jo kontrolirano potisnemo na stran, nasprotno ramo pa nežno 

potisnemo navzdol. ObËutili boste razteg stranskega dela vratu. 

Položaj zadržite nekaj trenutkov in nato sprostite. Isti razteg 

ponovimo tudi na drugi strani.

Stranski razteg vratu

Prirojen in povsem naraven gib, ki smo ga v hitrem tempu 

vsakdana skrËili v jutranjo rutino. Zehanje med delovno 

aktivnostjo v zahodni družbi velja celo za nevljudno, Ëeprav 

dokazano pripomore k sprostitvi. PrivošËite si poljuben razteg, ki 

ga pospremite z zehanjem.

Pretegovanje in zehanje

Sede vzravnano vdihnemo in med izdihom poËasi spustimo 

brado proti prsnici in se postopoma in poËasi ››odrolamo« 

v predklon (vretence za vretencem). V najnižjem položaju 

vdihnemo in se med izdihom ponovno v nasprotnem vrstnem 

redu poËasi ››odrolamo« v osnovni položaj. Ponovite nekajkrat. 

Med spušËanjem in dviganjem imamo popek ves Ëas nežno 

stisnjen proti križnici, saj s tem zagotovimo napetost globokih 

stabilizatorjev trupa med potekom vaje.

Razteg hrbtenice naprej

Preproste vaje
na delovnem mestu 

Ko se vas v službi loti utrujenost in prvi trenutki 

nezbranosti si vzemite nekaj trenutkov zase 

in z enostavnimi vajami razgibajte telo. 

Hitra cirkulacija krvi v telesu bo zbistrila vaše 

misli, zato boste z delom lažje nadaljevali. 

V nadaljevanju vam predstavljamo nekaj 

preprostih vaj, ki vam bodo vzele le nekaj 

minut, poËutili pa se boste kot prerojeni.

 


