Rap – Šport z Urošem

Razred in datum izvajanja ur: Ure izvajate kot jih imate na urniku.

Za ta teden sem pripravil gibalno dejavnost, ki jo lahko izvajate v stanovanju.
Vaje izvajajte tehnično pravilno in po svojih najboljših močeh. Pazite, da se ne poškodujete!
V primeru kakšnih nejasnosti mi lahko pišete na naslov: uros.godler@guest.arnes.si

VADBA
GIBALNA AKTIVNOST – Hoja s palicami
Oglejte si spodnji video. Nato se odpravite v gozd, poiščite dve enako dolgi palici in opravite vaje, ki so prikazane v videu. Na pohodu upoštevajte varnostna priporočila NIJZ. Ker so temperature že nižje se temu primerno oblecite. Po desetih minutah pohoda naredi raztezne vaje (od glave do peta):
12x kroženje z glavo v vsako smer
12x kroženje z rokami naprej in nazaj
12x zamahi z rokami v odročenje
12x kroženje z boki v vsako smer
12x predklon in zaklon
12x zibanje v razkoračni stoji naprej z levo / desno nogo
Po razteznih vajah nadaljuj s pohodom in opravi vaje iz videa. 
https://www.youtube.com/watch?v=rQ66P5Hcps8&feature=youtu.be
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