GIBLJVOST

Raztezne vaje:
· Vsako vajo držiš 20-30 s
· Raztezanje delaš do rahle bolečine in ko bolečina popusti povečas amplitudo gibanja( bolj raztegneš)
· Vaje delaš počasi brez hitenja, raztezaš počasi 
· Pazi na dihanje;  mirno počasno globlje dihanje
Glava:
[image: http://www.viva.si/upload/slike/IMG_07580_med.jpg]

Roke:
1.                                         2.                                          3.
 [image: http://www.mobisux.com/album/data/500/3815450_tirinajsta_slikca.jpg]                [image: http://siol.sdn.si/sn/img/13/095/635007643510729596_7dan_vaja3_popup.jpg]         [image: http://tekzazenske.lytee.com/files/8dm_tek/Priprave/vaje/jm13_0006.jpg]  
4.                             5. 
[image: http://www.viva.si/upload/slike/IMG_07171_med.jpg]  [image: http://www.maxx.si/old/datoteke/slike/12118-pravilna_drza-clanek4.jpg]
7.                                                  8. 
     [image: http://www.mobisux.com/album/data/500/3815482_trinajsta_slikca.jpg][image: http://www.diva.si/img/clanki/ostale/slika_04ab4c8b283a0c4f1c4ebe9c59148c84.jpg]
Trup:
1.                              2.                                                 3.
[image: http://www.udobnoposvetu.si/wp-content/uploads/2011/12/IT_raztezanje1.jpg] [image: http://imageshack.com/a/img194/8540/bxld.jpg]   [image: http://www.cenim.se/UserFiles/image/raztezanje/z1.jpg]

4.                                      5. 
[image: http://images.24ur.com/media/images/original/Dec2010/60581052.jpg?d41d]  [image: http://www.maxx.si/slike/prva_besedilo/clanki/Fit9/raztezanj_fit9_12.jpg]
Noge:
1. Globoki predklon       2. Predklon z ravnim hrbtom  3. Predklon sede
[image: http://www.viva.si/upload/slike/IMG_07173_big.jpg]          [image: http://t2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTDwePTP9gXcWgBFz653kCQsu7TqN40ehHy_0AjBbM7ZKgy5I5ozQ]                 [image: http://www.protenis.si/e_files/content/protenis.jpg]
4. Predklon s pokrčeno nogo            5. Oviraški sed               6.Izpadni korak vstran
[image: http://www.zdravstvena.info/preventiva/wp-content/uploads/2010/09/pravilno-raztezanje.jpg][image: Zaprekaški  sed]                        [image: Izpadni korak vstran]

7. Izpadni korak vstran                                                                   8. Predklon na kolenu
          Lažji                                          Težji
 [image: Potisk  bokov naprej]            [image: http://tekzazenske.lytee.com/files/8dm_tek/Priprave/vaje/jm13_0015.jpg]        [image: Razteg  zadnje stegenske mišice]

8. Raztezanje noge leže              9. Raztezanje pokrčene noge leže
[image: http://www.natego.si/userdata/HTMLIMG/$$H_B7B9DEE6_vaja2.jpg][image: http://www.zdravstvena.info/preventiva/wp-content/uploads/2011/03/hamstrigi-267x150.jpg]    

9. Raztezanje zadnjične mišice         10. 
[image: Razteg zadnji&ccaron;ne mišice]              [image: http://www.cenim.se/UserFiles/image/raztezanje/z3.jpg] 
11.                                                                        12.
[image: http://www.udobnoposvetu.si/wp-content/uploads/2012/01/raztezanje1-590x442.jpg]      [image: http://tekzazenske.lytee.com/files/8dm_tek/Priprave/vaje/jm13_0020.jpg]     

13.                                    
[image: http://www.mobisux.com/album/data/500/38154215ok_prva_slikca.jpg]      
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