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20 BOENIH 20X KROZENJE J

POSKOKOV ! Z ROKAMA
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10 MINUT JOGE

Vsak polozZaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.
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MINUTA ZA ZDRAVJE
Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!
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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.

- 10 zabjih poskokov {1L- stoja na lopaticah-sveéa (30 sekund)

- 10x krozenje z rokami napre] {5)- krotenje s trupom (10x na vsako stran)
-5 sklee {[3)- zasuki 2 rokami v stran (10 na vsako stran)
10 zaiéjih poskokov - 30x visoki skip na mestu
- hoja naprej v Eepu (Smetrov) {[P- 5 voiaskin poskokov
2 10xskoki po desni nogi T3- 10x krotenie 2 rokami nazaj

7~ 10x skoki polevi nogi §5- hoia po vseh strih nazai (15 sekund)
@&3- hoja po vseh stirh (15 sekund) 5. 10 boenih poskokoy
¥~ 10 visokih sononih poskokov 11~ hopsanje na mestu (15 sekund)
[ - 15¢ krozenje s trupom {lU)- 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
- tupoioey L i —
{7 5 izpadnin korakov z vsako nogo - itri tek na mestu (20 sekund)

- hola nazaj v cepu (5 metrov)
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ZIVALSKA TELOVADBA

GIBANJE VSAKE ZIVALI PONAVLJAJ 45
SEKUND, NATO 15 SEKUND POCIVAJ.
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STRIiENJEM
. SKARJIC
POCEPI a&n !.
EBUSNJAKI

[ZPADN ZABJI POSKOKI
KORAKI m

SKLECI

PRAVILA IGRE:

Prvi¢ vrZi kocko in ugotovi, katero vajo
bos izvajal/a.

Nato vrZi kocko 3e 5x in seStej dobljena 3tevila:
to bodo sekunde za izvajanje vaje.

Primer: Pryié vies Stevilo 2, zato bos moral/a izvojati poéepe.

Nato vriet kocko ke Sx in sestejes Stevila (3+6+1+2416) - v tem primeru
bivajo izvaol/a 16 sekund]
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10 SEKUND POCITKA 20 SEKUND VAJE
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) GPINNER VADBA (@

) Zavrti SPINNER (ali vrtavko) invsako ¢
vajo delaj 30 sekund. -




