TRENING DOMA V NOTRANIJIH
PROSTORIH

OGREVANIE:

* teci 3 kroge po prostorih hise —
stanovanja,

e naredi raztezne vaje:

*ogrej se po ¢rkah svojega imena,

*ogrej se po crkah svojega priimka.




NADALJUJ:

*7 dvema TABATAMA: g il

Tabata je vadba, pri kateri 30 sekund delas maksimalno, sledi 10
sekund pocitka, to ponovis 8x, kar znese 4 minute.
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*in konéaj s plesoma®: 4
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