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Vsak dan sproščeno hodi 
približno pol ure po zraku 

in soncu, ko sije. 
Tudi hoja v šolo šteje. 

H
oja bistri m

ožgane in krepi m
išice. 

Enakom
erno gibanje sprošča.

Zavestno in počasi dihaj 
skozi nos. 

Pljuča popolnom
a izprazni. 

U
sta drži zaprta, dokler si telo 

sam
o od sebe ne zaželi 

„vsrkava$“ zrak.
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Boleče ali napete 
m

išice m
asiraj nekaj m

inut 
z leseno palico. 

Vajo ponavljaj vsak dan, dokler 
m

išice ne bodo sproščene. 

Ko se sm
ejiš ali se sm

ehljaš,            
se izločajo snovi, ki sproščajo 

m
išice in zavirajo bolečine. 

Isto dosežeš, ko se „um
etno“ 

sm
ejiš. Ko$čke ust privzdigneš 

za m
inuto ali dlje.
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Po označeni črti na sredini 

NAVODILO ZA IZDELA

Prepognite tako, da je ovitek Potisnite skupaj in tako 

Zunanji stranici prepognite 

Prepognite na pol in prerezani 




