1.VAJA LABOD

Gladi gube in Spodbuja pretocnost Podpira delovanje

podaljSuje vrat. vratu. SCitnice.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK
Z dlanjo pogladi Dlan priévrsti na Naredi razteg
vrat vse od brade kluénici in ez njo vrata, tako da z
do kljucnice. postavi drugo glavo pogledas
dlan. proti stropu.
@ Pazi, da ne gubas Cela. Temu se izognes tako, da zapres svoje ocCi.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

Brise podbradek.

4. KORAK

Z ustnicami proti
stopu oblikuj
poljub.

=D Ob drzanju 4. koraka konico jezika pritisni v najvisjo tocko neba in z dlanmi se mocneje

pritisni v prsni kos.

lana spital



2.VAJA TOASTER

Mocno sprosca Pomaga zmanjsati Sprosca zaklenjeno jezo  Spodbuja aktivacijo
celjustni sklep. zabuhlost obraza. in stres iz telesa. parasimpaticnega Ziv€evja.

1. KORAK 2. KORAK

S pestjo pritisni S &eljustjo pritisni nazaj
direktno na podrocje v pest in v tem poloZaju
celjustnega sklepa. ostani.

Bodi pozorna, da je tvoj  Dih naj bo tvoje vodilo. Ko ne bos ve¢ zmogla
prsni kos odprt. dihati sprosc¢eno in udobno, zmanjsaj intenzivnost.

Z Vajo drzis 2 minuti na vsaki strani celjustnega sklepa.

Il=P Ob drzanju izvajaj rahlo tresenje pesti levo in desno, ki dodatno spodbuja sprostitev ¢eljusti.

lana spital



3.VAJA POLICA

Ustvarja pretocen

Definira Celjust. Eeljustni sklep.

Brise podbradek.

Zmanjsuje videz padlih

‘vreCk' ob Celjusti.

1. KORAK 2. KORAK 3. KORAK
Z usti najpre;j Spodnjo ustnico YA brado nare.d'ié
oblikuj nezen A povleci Cez spodnje  Z£3ajem, haprejin
in nato ozek E. Zobe. navzgor.

@ Pazi, da imas licka ves Cas dvignjena ter da polozaja brade naprej

ne popuscas.

Z Vajo izvajas 5 ponovitev po 30 sekund drzanja.

lana spital

4. KORAK

Palca postavi
direktno pod brado
IN Z njima potuj vse
do uses.

5. KORAK

Z brado pritiskaj
navzdol. Z dlanmi
pritiskaj navzgor, da
ustvaris upor-
protiupor.



