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Koliko godina imate? Deset, dvadeset, trideset pet, pedeset osam... Ne kre-
¢ete se dovoljno? Da, zbog nacina zivota koji namece moderno doba.

Kompjuterti ili bolje receno licni racunari, postali su zamena za decju igru,
Setanje, sport, drustvenu komunikaciju, ples... Veliki deo dana mladi su u
Skolama, SEDE, zaposleni na radnim mestima u ve¢inom SEDE, penzioneri
igraju Sah ili gledaju televiziju dok SEDE. A mnogi i stoje. Frizeri, stomatolozi,
domacice, prodavci, predavaci, saobracajci...

Ni za telo ni za duSu nije zdravo ni dugo sedeti ni dugo stajati. Nema
dovoljno cirkulacije da bi se ,ishranili” svi delovi tela kako bi organizam sklad-
no funkcionisao.
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Stati¢ko istezanje (15—30 sekundi). Zadrzavanje u jednom odredenom polo-
zaju, izduzuje skracene misi¢e i daje im elasticnost. MiSi¢i su tako spremni da
ih uposlite I ponovo lakse podiiete sebe i teze predmete.

.....

napetost u nama popusta. Tako se istezanjem oslobadamo stresa - znate za
izraz: ,Pusti me, naelektrisan sam!”

Ovo je bilo kratko objasnjenje koje sam o koristi istezanja i kretanja dala,
a sada slede vezbe koje moze svako da uradi, bez ikakve sprave i na svakom

mestu | u bilo koje vreme.




Vezba
|STEZANJE NADLAKTICE (TRICEPSA)

Stavite $aku na ,njeno rame”, kao na slici, i polako drugom rukom podignite
lakat te ruke prema gore. Tako cete istegnuti misi¢ koji se ,gréio” u prethodnoj
vezbi i ostanite petnaest sekundi u tom polozaju. Ponovite vezbu drugom rukom.

normalno.









