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RISANJE CRKE V

e Glavo in prsni del hrbta imamo
popolnoma v stiku s steno, ledveni
del toliko, da ohranjamo nevtralen
polozaj hrbtenice.

e Z rokami potujemo navzgor (»risanje
crke V«), zadrzimo koncni polozaj in

poudarjeno izdihnemo.

e |zvedemo 10 ponovitev.
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