NA ENI NOGI
Ce ti stanje na eni nogi predstavlja teZave, se na zadéetku drZi stene in primi dvignjeno nogo.

Nato pa poskusi tako:

Stoj vzravnano in dvigni nogo tako visoko, kot zmore$ (lahko jo postavi$ tudi na koleno).
Roke iztegni levo in desno od sebe, da ulovi$ ravnotezje.

Ce bo$ zmoglel, jih skleni pred seboj (kot na sliki).

Zadrzi polozaj nekaj trenutkov in zamenjajte nogo.

STOJA NA PRSTIH

Usedi se na tla tako, da noge spodvije$ pod sebe, roke pa pocivajo ob telesu.
Ko boss$ pripravljen, se postavi na stopala (tako, da Cepis).

Pocasi se dvigni na prste, zravnaj hrbet in ramena.

Ko ujames ravnoteZje, dvigni roke visoko v zrak.

Zdrzi toliko ¢asa, dokler lahko nadzoruje$ svoje telo.




KOLENO NA PRSIH

Spet boss stal na eni nogi, vendar tokrat malo drugace.
Iztegni roke in dvigni nogo visoko v zrak.

Z rokami primi koleno in ga potegni k sebi.

Hrbet in ramena naj bodo zravnani.

Cez nekaj trenutkov zamenjaj nogo.

LASTOVICA

Ko dovolj utrdi$ ravnotezje, se preizkusi Se v lastovici.

Eno nogo pokrci za sabo in jo primi z roko.

Pocasi jo zaCnite dvigati in se hkrati spuscaj z zgornjim delom telesa proti tlom.

Ustavi se na togki, kjer $e lahko obvladuje$ telo in lovi$ ravnotezje. Ce bo$ pridno vadil, bo

hrbet na koncu v ravni vodoravni liniji, noga pa visoko v zraku.
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