
PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 7-8/2018 

 

Viri: https://www.prevention.com/fitness/a20505600/stretches-you-can-do-before-bed/ 
http://www.oshc.org.hk/eng/main/hot/stretching_exercise/ 

 

 

 

Zakaj je dobro izvajati raztezne vaje 2-3x dnevno po 10 min? 

 

Povečuje fleksibilnost 

Izboljšuje držo 

Služi kot preventiva pred poškodbami 

Zmanjšuje bolečine v mišicah 

Zmanjšuje pogostost mišičnih krčev 

Izboljšuje kvaliteto spanja 

Sprošča in zmanjšuje napetost 
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