1) DIHALNE VAJE [:]
Nastavi si timer na 10 minut \ -
Udobno se usedi, zapri o¢i in cmucors S"WV‘W
mirno dihaj. Vdih skozi nos in izdih Fowcow h .
skozi rahlo priprta usta. Misli naj . .. %E =
bodo usmerjene na vdih in izdlh. S PEb g
Aktivni doma 1 [=] 22
4) POCEPI D
Vsaj 45 min. Telefon pusti Naredi 50 pocepov. Lahko si
doma in uZivaj v okolici :) jih razporedis tekom dneva.
5) JUTRANJA VADBA [:]

Ko vstanes, naredi:

5x globok vdih in izdih
5x odklon na vsako stran

shonivg!

5x se spusti v predklon na izdih in A E
se na vdih vrnes nazaj . %‘}fﬁf :
10x dvig na prste Aktivni doma 2 Of

10x pocep

10x dvig bokov (lezis na hrbtu)

PONOVI VSA] 2X!

7) MEDITACIJA D

Najdi sebi vSecen posnetek ali preprosto bodi v tiSini sam s sabo.
Nastavi timer na 10 minut (seveda lahko tudi dlje).

Preprosto se umiri in odklopi. Verjetno te bodo motile tvoje misli.
Ne obremenjuj se. Samo vztrajaj.



8) PREHRANA D

Cel dan pazim na uravnotezene, 5 x po 30 sekund zadrzi v

zdrave obroke :) polozaju deske.

Pijem veliko tekocine. £ -
1) AKTIVEN TRENING [:]

Krajsi a aktiven sprehod

(hitra hoja).
Funkcionalni mix za
prepotene majcke

12) DAN ZA DRUGE D

Danes nekaj dobrega naredis za 3 x po 10 upogibov trupa

nekoga drugega ) (trebusnjaki)
3 X po 10 pocepov

Vsaka malenkost Steje, samo naj 3 X po 10 izpadnih korakov

bo iz srca. 3x po 10 pocepov s poskokom
3x po 10 sklec

14) ADIJO PREGREHE! [:]

Danes se odpoves sladkorju. Nic sladkarij ali prigrizkov.

Zelodec in glava ti bosta hvalezna. Ce nisi sladkosned/a, se odpoves tisti
drugi "pregrehi”.

Zvecer pred spanjem si privosci skodelico zeliS¢nega ¢aja za pomiritewv.



15) KARDIO [:] 16) MOTIVIRAJ [:]
Prizgi svojo navjljubgo energicno Danes nekoga zmotiviraj da naredi
pesem in PLESI, kot da te noben s tabo trening po tvoji izbiri.

ne gleda! Dobesedno se znori. Lahko naredis video trening

Nato si zavrti Se drug komad in Aktivni z mano.

ponovi vajo :)

17) PO ZELJI [ ] 18) JEDILNIK [ ]
Ponovi eno aktivnost ali dejanje Organizacija je klju¢na: sestavi si
od Ze narejenih v teh dneh. jedilnik za 3 dni v naprej in si

priSparaj nekaj Casa.

19) BREZ AVTA [ ] 20) CVRSTE ROKE [ ]
Stopnice, hoja, kolo...kje vse danes Trdno stoji3 in aktivira3 trebuine misice,
lahko nadomestis avto? kolena rahlo pokrcis.
namensko najdi stopnice in naredi 2. BOKSANJE V STROP - tej do 30
4. ROKI ODROCIS {visina ramen)
@ mocno napnes in Stej do 60
PONOVI 3X
21) BRAVO JAZ! [:]

Vzemi prazen list, rokovnik, svoj dnevnik..NAPISI SI: Bravo JAZ.
Napisi Se tri druge pozitivne stvari, obcutke in si naredi svoj 21 dnevni
izziv. Za pomoc¢ pa me najdi na www.aktivnizmnano.si

21 dnevni IZZIV katerega ZMORE VSAK! Vzame ti malo ¢asa,
a zadovoljstvo na koncu bo NEPRECENLIJIVO!

Izzive lahko delas po vrsti ali si vsak dan izberes enega. Le zadnji IZZIV pusti res za konec.
Po vsakem koncanem izzivu nharedu KLIJUKICQ!

Za vpraSanja in motivacijo sem ti na voljo na aktivnizmano@gmail.com.
Sledi mojemu Instagram in Facebook profilu Aktivni z mano, za kaksno idejo ali navdih vecl.

Vec vsebine: Zaprta Facebook skupina Aktivni DOMA ) !



