
27OČISTIMO TELO IN DUHA

Priporočljive so vaje z utežmi, a jih je 
prav tako treba izvajati pravilno. Začni-
te z lažjimi utežmi (za začetek so pripo-
ročljive polkilogramske uteži) in pove-
čujte število ponovitev. Ne pozabite na 
dobre stare trebušnjake oziroma dvigo-
vanje trupa, s čimer poskrbite za boljše 
ravnotežje in preprečite poškodbe.

AGNON, Šmuel - hebrejski pisatelj, nobelovec leta 1966, ETNARH - naslov pravoslavnih cerkvenih glavarjev v fevdalni 
Turčiji, USORA - levi pritok Bosne pri Doboju
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