TELOVADNA ABECEDA

Petek je in Cas, da se odklopimo od interneta in sprostimo! Kaj je lepsega, kot konec
tedna zaceti s Cudovitim vremenom in telovadbo na soncu?

Da bo Se bolj zabavno, smo zate pripravili prav posebno telovadbo. Najprej ¢rkuj svoje
ime, nato poglej vaje za posamezno ¢rko v tvojem imenu.

Toplo se obleli in pojdi telovadit naravo!

UZivaj! J!
Utitelji OPB




A Naredi 10 poskokov.
B 10x skodi po levi nogi.
8x skoci kot zaba.

C 10x teci okrog drevesa.

D Stoj na desni nogi in Stej do 10.

E 10x skodi po levi nogi.
F Hodi kot medved in Stej do 10.

G Naredi 10 pocepov.

H 20xse prikloni do tal.
S skoki se dotakni najvisje veje.
J Vrzi stor kolikor lahko daleé.
K Stoj na levi nogi in Stej do 10.
L Naredi 10 izpadnih korakov.
M Naredi 5 sklec.
Teci na mestu in prestej do 30.

O Hodi vzvratno po deblu.

P Raztegni se in hodi kot Zirafa ter Stej do 30.
10x globoko vdihni in izdihni.

S 10x kroi z rameni nazaj.

§ 3x naredi lastovico in zadrzi 10 sekund.

T Krozi z boki in &tej do 30.

U Hodi naprej po deblu.

V 10x kro#i z rameni napre;.
Z vso mocjo poskusaj podreti drevo.

Z 10x preskodi palico.



