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10 MINUT JOGE

Vsak poloZaj obdrZi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.
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SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

Q - 10 Zabjih poskokov ﬂ— stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)
- 10x kroZenje z rokami naprej @— kroZenje s trupom (10x na vsako stran)

@ - 5 sklec é‘;J- zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)

@- 10 zajgjih poskokov @— 30x visoki skip na mestu

@— hoja naprej v ¢epu (5metrov) @' 5 vojaskih poskokov

%- 10x skoki po desni nogi — 10x kroZenje z rokami nazaj

é?j- 10x skoki po levi nogi g— hoja po vseh $tirih nazaj (15 sekund)
@— hoja po vseh stirih (15 sekund) g' 10 bocnih poskokov

gﬂ- 10 visokih sonoznih poskokov é?' hopsanje na mestu (15 sekund)

g- 15x kroZenje s trupom é_gj— 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
g?]‘- 10 po&epov @— 5 poskokov v pocepu

é:?— 5 izpadnih korakov z vsako nogo g' hitri tek na mestu (20 sekund)

g— hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)
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Lov na zaklad naj se pri¢ne v tvoji sobi.
Izpolniti mora$ gibalne naloge v vseh
hi$nih prostorih, vsaki¢ pa se moras

vmes vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 pocepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x boéni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: uleZi se na posteljo in uZivaj
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Prvi¢ vri kocko in ugotovi, katero vajo
bo3 izvajal/a.

Nato vrZi kocko e 5x in sestej dobljena Stevila:
to bodo sekunde za izvajanje vaje.

Primer: Prvié vries Stevilo 2, zato bos moral/a izvajati poepe.

Nato vrzes kocko e 5x in seétejes Stevila (3+6+1+2+4=16) -v tem primeru
bi vajo izvajal/a 16 skund!
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