SPO —27.11. 2020
Da ne bo virus kriv za poslabsanje kondicije, ti posSiljam nekaj

nalog, ki jih lahko naredis. Mislim, da bo pocutje takoj boljSe,
sprehod v naravo pa zabavnejsi.

MIGAJMO — VAJE RAVNOTEZJA

1.
Hoja po hlodu/vrvi
naprej in »rikverc«

4,
Hoja po vseh stirih
naprej in »rikverc« nazaj

nazaj. (NE po kolenih!)
2. 5
Hoja bocno v obe »Radja ho'a-« naprej in
smeri. ] nzizaj pres
6.
3 Poskoki naprej po levi

Hoja po prstih naprej
in »rikverc« nazaj

nogi - roke na deblu.
Poskoki naprej po desni
nogi — roke na deblu.

Od tu naprej izvajaj vaje, €e zelis. V vsakem primeru
ti zelim lep vikend. ©

Vaje ravnotezja na mestu

Najprej vaje naredi na tleh. Nato iste vaje naredi Se na deblu ali na
debelejSi vrvi ali doma v stanovanju in ponovno zapisi Cas.
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1. vaja: ‘ 2. vaja: 3. vaja: 4. vaja:
VAJA CAS NA TLEH CAS NA DEBLU /
VRVI
1. vaja (najved 1 min)
2. vaja
3. vaja
4. vaja

Primerjaj rezultate med seboj in se s starSem (bratom , sestro) pogovori,
zakaj se Casi tako razlikujejo ©

Ne pozabi:
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