SPORT, Cetrtek, 16. 4. 2020

> NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA. POVABI SE DRUZINSKE

CLANE ©.

{/z\, - 10 Labjih poskokov

I:S - 10x kroZenje z rokami naprej
(¥}~ 5 sklec

fL‘I}- 10 zaj¢jih poskokov

Tg\ - hoja naprej v Eepu (Smetrov)
ﬂﬂi - 10x skoki po desni nogi

ﬂ( 10x skoki po levi nogl

(C{" hoja po vseh tirih (15 sekund)
rﬁ - 10 visokih sonolnih poskokov

I .. - 15x krolenje s trupom

lU , - 10 polepov

ﬂ, - 5 izpadnih korakov z vsako nogo

K igri povabi Se ostale clane druzine!

m\ - stoja na lopaticah-sveda (30 sekund)
[/:\, - krolenje s trupom (10x na vsako stran)
ﬁ,‘ - 2asuki 2 rokami v stran (10x na vsako stran)
@- 30x visoki skip na mestu

H';)- 5 vojaikih poskokov

ﬂ:} 10x krolenje 2 rokami naza)

:,(3’ hoja po vseh 3tirih nazaj (15 sekund)
};3' 10 bolnih poskokov

m- hopsanje na mestu (15 sekund)

[LU/' - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
\.\'/,. 5 poskokov v polepu

g'/, hitri tek na mestu (20 sekund)

&/, hoja nazaj v epu (5 metrov)

VELIKO ZABAVE TI ZELIVA!

LIDUJA IN JELKA




