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GIMNASTIČNE VAJE S KIJEM II.
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	Stojimo, kij držimo za trup in krožimo z njim okrog telesa, tako da si ga podajamo iz rok v roke.

	[image: image2.png]



	Stojimo razkoračno, kij si podajamo od zadaj naprej (npr. z levo podamo kij skozi noge v  desno roko, ta zopet odda kij zadaj med nogama levi roki...).
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	Široka razkoračna stoja, kij držimo nad glavo, delamo odklone v eno in drugo smer.
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	Sedimo po turško, kij držimo nad glavo, močno se nagnemo naprej, da se s kijem dotaknemo tal.
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	Sedimo, kij postavimo med nogi, roki opremo ob tla. Z nogama primemo kij, ga dvignemo in spet postavimo na tla.
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	Uležemo se na hrbet in pokrčimo nogi, kij držimo z obema rokama. Dvignemo trup, da s kijem objamemo kolena.
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	Stojimo ob kiju. Z dvignjeno pokrčeno nogo krožimo okrog kija. Ponovimo še z drugo nogo.
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	Kij stoji na tleh. Z eno roko primemo kij za glavico in hodimo okrog kija. Kij ostane ves čas na mestu. Ponovimo z drugo roko. Enako, le da okrog kija tečemo.
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