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Najprej naredite tibetanske vaje, ki jih imate v filmčku. Naredite 10 ponovitev.  Vaje imate tukaj: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=Z2SQpYhfwiQShIOahh4E72mD 
Nato naredite raztezne vaje po vaši izbiri, kot rečemo od glave do pet. Deset vaj po deset ponovitev.
Nato naredite razovko –lastovko in skušajte zadržati položaj dvajset sekund, po možnosti v miže. Na obe nogi naredite po tri ponovitve.
Nato naredite še vaje moči. Naredite dve seriji – dva kroga. Vaje imate tukaj: https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=y2bMVWZaUfDnDBGHK82VN5Sb  

Uspešno vadbo želim,  Robert Slabanja

