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Roko polozite na mizo. V komolcu jo pokréite
proti ramenu, kolikor lahko. Ponovite 10-krat.

Z drugo roko si podlozite roko pod komolcem.
Zavrtite v komolcu v obe smeri 10-krat.

Roko polozite ¢ez rob mize tako, da palec
gleda proti stropu. Dvignite dlan navzgor, do
koder lahko, ponovite 10-krat.

Roko polozite ¢ez rob mize tako, da prsti
gledajo navzgor. V dlani imate lahko brisaco
ali drugi lazji predmet. Dvignite dlan navzgor.

Ponovite 10-krat.

Roko polozite ¢ez rob mize tako, da prsti
gledajo navzgor. Dvignite dlan z utezjo (0,5kg)
navzgor in pocasi spuscajte vizhodis¢ni
polozaj. Ponovite 10-krat.

‘ U *Vajo z utezmi izvajajte takrat, ko vam stanje
to dopuscéa, postopoma.
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Roko polozZite ¢ez rob mize tako, da prsti
gledajo navzdol. Dvignite dlan z utezjo (0,5kg)

4 u navzgor in pocasi spuscajte vizhodiScni
polozaj. Ponovite 10-krat.
*Vajo z utezmi izvajajte takrat, ko vam stanje
' to dopusca, postopoma.
Roko z lazjo utezjo poloZite ¢ez rob mize tako,
f u tako, da jo zasukate proti stropu, pri cemer

da prsti gledajo proti tlom. UtezZ zarotirajte
prsti gledajo navzgor. Ponovite 10-krat.
*Vajo z utezmi izvajajte takrat, ko vam stanje
to dopuséa, postopoma.

S komolcem se naslonite na stegno, v dlani
imate lahko lazji predmet. Pokrc&ite v komolcu
tako da predmet priblizate rami. Ponovite 10-

krat.

*Vajo z utezmi izvajajte takrat, ko vam stanje
to dopusca, postopoma.

'

Ramena so sprosS¢ena. Komolec, zapestje in
prsti so iztegnjeni. Z drugo roko nezno
povlecite dlan navzgor tako, da obcCutite
prijeten razteg, in zadrzite 30 sekund. Vajo
ponovite 3-krat.

Ramena so spros¢ena. Komolec, zapestje in
prsti so iztegnjeni. Z drugo roko nezno
povlecite dlan navzdol tako, da obcutite
prijeten razteg in zadrzite 30 sekund. Vajo
ponovite 3-krat.

Vaje izvajajte podasi in previdno. Ce vam katera od njih povzroda boleéine ali se pojavijo kaki drugi
simptomi, jo prenehajte izvajati in se posvetujte s fizioterapevtom ali zdravnikom. Posvetujte se s
fizioterapevtom, da izberete primerne vaje za svoje potrebe.

Pripravila: Anita Janezi¢ dipl. fiziot.
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