10 minutna telovadba na delovhem mestu

PROSTE VA)E
IN VAJE OB STENI

Tip vaj; POMEMBNO:

raztezne 1-4 Pri v?.jvah se ohranja: naravne krivine hrbt(?‘rliitfe

(kot bi Zeleli ohraniti stik palice z glavo, kriznico
ter med lopaticami).

krepilne 5-7

Stevilo nizov:
1-3 nizi vaj

Vmesni odmor:
do 30 sekund

Stati¢ne vaje:
10-20 sekund
vztrajanjav polozaju

Dinamicne vaje:
8-12 ponovitev

1
Predklon glave (stati¢no)
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2 3 4
Potisk rame naprej z oporo podlahti Izmeni¢ni odkloni trupa s hrbtom na steni Zamahi nasprotne noge in roke nazaj
nasteno (stati¢no) (nato dotik kolena s komolcem) z oporo na steno

telesno zmogljivost, preprecuje nastanek oz. upoc¢asnjuje razvoj dolocenih bolezenskih pojavov ter vzpostavlja mehanizme za uspesno post-rehabilitacijo pacienta.

5 6 7

Napotke so pripravili kineziologi Mitja Disi¢, Nina Misoti¢, Darjan Spudi¢ ter Aljaz Vali¢, pod mentorstvom prof. dr. Maje Dolenc. foto: Valentina Vucenovic¢. Kineziologija je veda o ¢lovekovem gibanju, ki s pomocjo gibalne
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Obracanje palcev gor v pol¢epu Vzkloni iz predklona v polcepu Pocepiz drsenjem rok po notranji =
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predklonjeno z odro¢enjem (potisk dlani na dlan) strani stegna 5
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&5;";‘., Operacijo Razvoj kadrov v $portu 2016-2022 delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada in Republika Slovenija. Oper- g
SLOVENIJA acija se izvaja v okviru Operativnega programa za izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostna os 10. Znanje, +
. . spretnost in vseZivljenjsko u¢enje za boljso zaposljivost; prednostna nalozba:10.1: Krepitev enake dostopnosti vseZivljenjskega u¢enja o

OQ9 Univerza L],ubl]ﬂm - S‘X‘Fé'?sl:‘sKA UNIA @ PR4I|EP\F|’|U 2'&' K'?VSL(Z)XE&\‘ lJéRAiEVAN E za vse starostne skupine v formalnem, neformalnem in priloznostnem okolju, izpopolnjevanje znanj, spretnosti in kompetenc delovne )%
“"’}’.!3'&7,“,”"‘ Fakulteta za sport SOCIALNI.SKLAD: STRSTVO 0 JE, sile ter spodbujanje proznih moznosti u¢enja, vkljuéno preko poklicnega usmerjanja in validiranja pridobljenih kompetenc, specifi¢ni P
uuuuuuuuuuuu NALOZBA V VAS0 PRIHODNOST ZNANOST IN SPORT cilj 2: 1zboljsanje kompetenc zaposlenih za zmanjsanje neskladij med usposobljenostjo in potrebami trga dela" —



10 minutna telovadba na delovhem mestu

VAJE Z ELASTIKO

Tip vaj: POMEMBNO:
raztezne 1-3 Privajah se ohranja naravne krivine hrbtenice
(kot bi Zeleli ohraniti stik palice z glavo, kriznico

krepilne 4-7 ter med lopaticami).

Stevilo nizov:
1-3 nizi vaj

S :
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Vmesni odmor: cf 2
/] !

do 30 sekund
1

Zamahi iz priro¢enja v vzrocenje
z napeto elastiko v rokah

(i

Stati¢ne vaje:
10-20 sekund
vztrajanjav polozaju

Dinamicne vaje:
8-12 ponovitev
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Izmeni¢ni odkloni trupa Izmenicni zasuki trupa z napeto Potegi elastike v odrocenje skréeno
znapeto elastiko v priroc¢enju elastiko v predrocenju (v pol¢epu predklonjeno)

g

telesno zmogljivost, preprecuje nastanek oz. upocasnjuje razvoj dolocenih bolezenskih pojavov ter vzpostavlja mehanizme za uspesno post-rehabilitacijo pacienta.

5 6 7

Napotke so pripravili kineziologi Mitja Disi¢, Nina Misoti¢, Darjan Spudi¢ ter Aljaz Vali¢, pod mentorstvom prof. dr. Maje Dolenc. foto: Valentina Vucenovic¢. Kineziologija je veda o ¢lovekovem gibanju, ki s pomocjo gibalne
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Zasuki trupa z napeto elastiko Pocepi z napeto elastiko v odro¢enju skréeno Vzkloni z napeto elastiko iz predklona =
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v priroCenju skréeno 5
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&;g‘.;;., Operacijo Razvoj kadrov v $portu 2016-2022 delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada in Republika Slovenija. Oper- g
SLOVENIJA acija se izvaja v okviru Operativnega programa za izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostna os 10. Znanje, +
. . spretnost in vseZivljenjsko u¢enje za boljso zaposljivost; prednostna nalozba:10.1: Krepitev enake dostopnosti vseZivljenjskega u¢enja o

OQ9 Univerza » L],ubl][ml - E‘X‘E,?S’:‘SKA UNIA aESFSEggﬁ\ISDL(Z)XElg‘géRAzEVAN E za vse starostne skupine v formalnem, neformalnem in priloznostnem okolju, izpopolnjevanje znanj, spretnosti in kompetenc delovne )%
°"’}:§3’§lﬁﬂ""‘ Fakulteta 2z sport SOCIALNI-SKLAD: JE, sile ter spodbujanje proznih moznosti u¢enja, vklju¢no preko poklicnega usmerjanja in validiranja pridobljenih kompetenc, specifi¢ni P
uuuuuuuuuuuu NALOZBA V VA3O PRIHODNOST ZNANOST IN SPORT cilj 2: 1zboljsanje kompetenc zaposlenih za zmanjsanje neskladij med usposobljenostjo in potrebami trga dela" —



10 minutna telovadba na delovhem mestu

VAJE OB MIizZl]

Tip vaj:
raztezne 1-3
krepilne 4-7

Stevilo nizov:
1-3 nizi vaj

Vmesni odmor:
do 30 sekund

Stati¢ne vaje:
10-20 sekund
vztrajanjav polozaju

Dinamicne vaje:
8-12 ponovitev
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Potiski ramen dol v pol¢epu
predklonjeno z oporo na mizo
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Dvigi noge v oporistojno
spredaj na mizi

Univerza v Ljubljani
Fakulteta za sport

S

EVROPSKA UNLJA
EVROPSK

SOCIALNI $KLAD

NALOZBA V VASO PRIHODNOST

POMEMBNO:
Privajah se ohranja naravne krivine hrbtenice
(kot bi Zeleli ohraniti stik palice z glavo, kriznico
ter med lopaticami).

1
Zasuk in predklon glave z drzanjem
za rob mize (stati¢no)

1N

3 4
Opora na miziz nagibom trupa naprej Izmeni¢ni dotiki nasprotne rame
in prenosom teZe na roke (stati¢no) v opori stojno spredaj na mizi
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Izmenicni zasuki trupa iz opore stojno Pocepi z izmeni¢nimi dvigi noge
spredaj na mizi v stran z oporo na mizo

Operacijo Razvoj kadrov v $portu 2016-2022 delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada in Republika Slovenija. Oper-

acija se izvaja v okviru Operativnega programa za izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostna os 10. Znanje,
@ REPUBLIKA SLOVENIJA spretnost in vsezivljenjsko ucenje za bolj3o zaposljivost; prednostna nalozba:10.1: Krepitev enake dostopnosti vsezivljenjskega ucenja

za vse starostne skupine v formalnem, neformalnem in priloZznostnem okolju, izpopolnjevanje znanj, spretnosti in kompetenc delovne
MINISTRSTVO ZA |ZOBRA2EVAN]E sile ter spodbujanje proznih moznosti u¢enja, vklju¢no preko poklicnega usmerjanja in validiranja pridobljenih kompetenc, specifi¢ni

ZNANOST IN SPORT cilj 2: 1zboljsanje kompetenc zaposlenih za zmanjsanje neskladij med usposobljenostjo in potrebami trga dela"

Napotke so pripravili kineziologi Mitja Disi¢, Nina Misoti¢, Darjan Spudi¢ ter Aljaz Vali¢, pod mentorstvom prof. dr. Maje Dolenc. foto: Valentina Vucenovic¢. Kineziologija je veda o ¢lovekovem gibanju, ki s pomocjo gibalne

tne vadbe vzdrzuje in zboljSuje telesno zmogljivost, preprecuje nastanek oz. upocasnjuje razvoj dolo¢enih bolezenskih pojavov ter vzpostavlja mehanizme za uspesno post-rehabilitacijo pacienta.

in Spor



10 minutna telovadba na delovhem mestu

VAJE S STOLOM

Tip vaj: POMEMBNO:

raztezne 1-3 Pri v?.jvah se ohranja: naravne krivine hrbt(??itfe

(kot bi Zeleli ohraniti stik palice z glavo, kriznico
ter med lopaticami).

krepilne 4-7

Stevilo nizov:
1-3 nizi vaj

Vmesni odmor:
do 30 sekund

Stati¢ne vaje:
10-20 sekund
vztrajanjav polozaju

Dinamicne vaje:
8-12 ponovitev

Zasuk trupa s prijemom
za naslonjalo stola (stati¢no)

2 3
Potiskanje bokov naprejv Predklon k iztegnjeni nogi
izpadu s kolenom na stolu v sedu na stolu (stati¢no)

5 6 7

tne vadbe vzdrzuje in zboljSuje telesno zmogljivost, preprecuje nastanek oz. upocasnjuje razvoj dolo¢enih bolezenskih pojavov ter vzpostavlja mehanizme za uspesno post-rehabilitacijo pacienta.

Dvigi rok iz odrocenja skréeno v odrocenje gor Razovka z oporo na stol (stati¢no) Dvigi noge v stran v opori
v sedu na stolu predklonjeno (v obliki ¢rke »Y«) kleCno na stolu
&;g‘.;ﬁ, Operacijo Razvoj kadrov v $portu 2016-2022 delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada in Republika Slovenija. Oper-

SLOVENIJA acija se izvaja v okviru Operativnega programa za izvajanje Evropske kohezijske politike v obdobju 2014-2020, prednostna os 10. Znanje,
Q@ ) o spretnost in vsezZivljenjsko u¢enje za boljso zaposljivost; prednostna nalozba:10.1: Krepitev enake dostopnosti vseZivljenjskega ucenja
Q Univerza » L]ybl]nm - E‘X‘Fé'?SI:‘SKA UNIA erIIEr\FI'IUS%'SSIA'\VS()L(Z)XEygéRAiEVAN E za vse starostne skupine v formalnem, neformalnem in priloznostnem okolju, izpopolnjevanje znanj, spretnosti in kompetenc delovne
“"'}lﬁ'&?fi""‘ Fakulteta za sport SOCIALNI.SKLAD: JE, sile ter spodbujanje proznih moznosti u¢enja, vkljuéno preko poklicnega usmerjanja in validiranja pridobljenih kompetenc, specifi¢ni
NALOZBA V VAS0 PRIHODNOST ZNANOST IN SPORT cilj 2: 1zboljsanje kompetenc zaposlenih za zmanjsanje neskladij med usposobljenostjo in potrebami trga dela"

in Spor
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