CNIK 2 N

STEBRI ZDRAVJA
o GIBANJE
e PREHRANA
o SPANJE
o HIGIENA
o MISELNA NARAVNANOST

ZDRAVA: SoL I




Vaja na dan odzene
boleCino v hrbtu stran

Vaja 1: Koleno k prsim

Bi radi preprecili bolecino v krizu? Poizkusite s to vajo.
Raztegnili in ojacali boste miSice hrbta. Na zacdetku
ponovite vajo nekajkrat, ko postaja enostavha pa
povecajte Stevilo ponovitev.

Lezite na hrbtu s koleni skupaj in stopali na tleh (A).

Z obema rokama pritisnite koleno k prsim (B).

Napnite trebusne misice in potisnite hrbtenico na tla.
Zadrzite 5 sekund. Vrnite se v zacetni polozaj ter
ponovite z nasprotno nogo (C). Ponovno se vrnite v
zaCetni polozaj. Nazadnje ponovite z obema nogama
hkrati (D).

Vse skupaj ponovite 2-3 krat — najbolje enkrat zjutraj in
enkrat zvecer.

A.




Vaja na dan odzene
boleCino v hrbtu stran

Vaja 2: Za raztezanje spodnjega dela hrbta

Lezite na hrbtu z upognjenima kolenoma ter
stopaloma na tleh (A).

Ramena imejte trdno na tleh, noge s pokréenimi
koleni nagnite na eno stran (B).

Zadrzite 5 do 10 sekund.

Vrnite v za€etno pozicijo (C).

Ponovite Se na drugo stran (D).

Vajo ponovite na vsako stran 2 do 3 krat -
priporog€ljivo zjutraj in zvecer.




Vaja na dan odzene
boleCino v hrbtu stran

Vaja 3: Raztezanje spodnjega dela hrbta

Lezite na hrbtu s koleni skupaj ter celimi
stopali na tleh (A).

Napnite trebusne misSice tako, da se vam
Zzelodec odtegne od pasu (B).

Zadrzite 5 sekund in sprostite. Zravnajte hrbet
s potiskanjem popka k tlom (C).

Zadrzite 5 sekund in sprostite. Ponovite!

Za zacetek s petimi ponovitvami, nato
stopnjujte do 30 na dan.

A.




Vaja na dan odzene
bole€ino v hrbtu stran

Vaja 4:

Lezite na hrbtu s koleni skupaj ter stopali na
tleh (A).

Glavo in ramena imejte sprosSéene na tleh,
napnite aktivirajte trebusne in zadnjiéne
misSice. Sedaj dvignite boke tako visoko, da
tvorite ravno ¢rto od vasih kolen do ramen (B).

Zadrzite to pozo vsaj tako dolgo, da vmes
naredite tri globoke vdihe in izdihe. Spustite v
zacetno pozicijo in ponovite. Zaénite s petimi
ponovitvami dnevno in postopoma stopnjujte
do 30.

A.
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PREHRANA

V hladnejSem delu leta so priljubljene enolonénice.
Prijetno pogrejejo Zzelodéek in z izbranimi sestavinami
poskrbijo za gradnike zdravja. Stro€nice so odli€en vir
beljakovin in energije.

NasStete sestavine zadostujejo za nekaj veé¢ kot 600
porcij. Matemati¢na uganka? S katerim Stevilom moras
deliti sestavine, da pripravis enolonénico za 6 oseb?

JESPRENOVA ENOLONCNICA /4

e 12KG JESPRENA
e 10KG SUHEGA PISANEGA FIZOLA
e 20KG KROMPIRJA

e 10KG SVEZEGA KORENCKA

e 3 KG CEBULE

e 0,5 KG CESNA

e 0,3 KG MLETE RDECE PAPRIKE
e 1KG SOLI

e 0,5 KG SVEZEGA PETERSILJA

e 2,5 KG FIZOLA




PRIPRAVA:

1.JeSprenj in fizol najprej dobro operemo na cedilu in

damo v posodo za kuhanje. Zalijemo z vodo in
namakamo celo noc.

2. Naslednji dan meSanico kuhamo v vodi v kateri se je

namakala. Solimo, dodamo lovorjev list.

Kuhamo priblizno 1 uro, potem dodamo na majhne

kocke narezan krompir in korenje.

3. Vmes sesekljamo Cebulo in Cesen, preprazimo in

zaCinimo z rdecCo rdecCo papriko. Zalivamo z jusno

osnovo. Lahko tudi z vodo, le da bolj izdatno solimo.

4. Posodi s fizolom in jeSprenom dodamo prazenje ter

dobro premesamo. Na nizkem ognju vremo Se 10

minut.

NAMIG: CE JE ENOLONCNICA PREGOSTA - JO REDCIMO Z VODO. CE
PA JE PREREDKA JO LAHKO ZGOSTIMO S PRETLACENIM KUHANIM
KROMPIRJEM ALI FIZOLOM.

Dober tek!




