SPORT ZA ZDRAVIJE Jasna Race, Ales Mikli¢ 0S Hinka Smrekarja

Vsebina ure: Osnovha motorika
Metodic¢na enota: Vadba gibljivosti
Ucna ura: st. 6

Navodila za delo: Vaje za gibljivost v ramenih

Kratki filmcki namenjeni vsem, ki imate Se posebej obremenjen ramenski obroc¢ in zgorniji
del hrbtenice, zaradi ve¢ urnega sedenja za raCunalnikom, Sportnih aktivnosti ali prisilne
drze. Izvajate jih lahko posamicno, Se bolje, vse skupaj v sklopu, zjutraj, zvecer ali med
odmorom. Ce pri roki nimate kvadrov in traku, uporabite knjigo, $katlo, pas.
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Avtorica posnetkov in izvajalka je Suzana Dolenc, uciteljica joge, manualna terapevtka in
maserka.
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