S starsi pojdi na sprehod. Med sprehodom izvedi naslednje vaje (vaje delaj v razmaku 100-ih
metrov):

e 10 pocepov,

10 poskokov z visoko dvignjenimi koleni,

10 X Jumping Jack (poskoki na »zvezdo«- glej spodnjo sliko),

15 sekund skippinga z visoko dvignjenimi koleni na mestu.
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