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POPESTRIMO SOLO 2016-2021

Raznovrstna potepanja

ZOGA - ogrevanje, podaja z nogo

Primerno se obujte in pojdite v gozd ali pa bodite aktivni v okolici hise.

1. Preberite navodila ogrevanja s pomocjo Zoge. Vsako vajo ponovite 8 x.

ﬂ STOJIMO. W ENI ROKI DRZIMO 2060, ROKI STA STEGMJENI.
[ FOGICO 51 PODAJAMO 17 ROKE V ROKD NAJPRE! PRED
SABO, MATO £A SABO IN NAD GLAWO.
d o
[:9 :J' ENAK POLOZEAL ZOGO 51 PODATAMO OEROG PASLL

TRUP JE SKLONJEN NAPREJ, 20G0 51 PODAJAMO I ROKE
W ROKG KAKOR ZGORAL TODA ORROCG MO,

SEDIMO. OGO KOTALIMO OKROG IZTEGNIENIH NOG OD
DESNEGA BOKA K LEVEMU IN NAZAD

LEZIMO NA TREBUHU. ZOG0 KOTALIMO OKROG GLAVE OD

Sy DESNECGA BOKA K LEVEMU IN NAZAL
0 SEDIMO, NOGLSTA STEGNJENL DVIGNEMO OBE NOGI IN
M FOGO PODKOTALIMO.
s
POLOZAD JE OPORA LEFND ZA ROKAMA (SKLECA). OG0
KOTALIMO 0D ENE ROKE K DRUGL
g,-!"
ULEZEMO SE NA HRBET. ZOGO DRZIMO Z OBEMA ROKAMA
/"___'"\ MAD GLAVO; NATO SEDEMO IN Z0G0 POLOZIMO MED
{g} ! GLEZNIE OBEH NOG. ZOPET LEFEMO, NOGE PREK GLAVE

NESEID Z0G0 ROKAM, TE 10 PRIMEIO..

W if'EF'I:'NJ]_,' SE POMIKAMO OKRODG Z0GE. VADIMO LE
KRATEK CAS!




2. Upostevajte navodila za podajo Zoge z nogo.

POSKUSAJTE ZOGO Z NOGO VODITI NA RAZLICNE NACINE — Z ZUNANJIM IN NOTRANJIM
DELOM STOPALA, PO RAZLICNIH POTEH, NPR. V KROGU, CIKCAK,. POSKUSI Z NOGO TUDI
ZAUSTAVITI ZOGO, KO PRIDES DO KAKSNE OVIRE.

CIKCAK

V RAVNI LINIJI RAZPOREDIMO NEKAJ KOZARCKOV (KOCK, PLASTENK...). POSKUSITE VODITI
Z0GO Z NOGO OKROG NJIH.

BRCANJE ZOGE V CILJ

1IZ LONCKOV SESTAVITE PIRAMIDO IN BRCAJTE ZOGO VANJO — POSKUSITE PODRETI VSE
NAENKRAT. CE STE USPESNI, RAZDALJO POVECUJTE.

PODAJA ZOGE V PARU (CE IMATE DOMA KOGA, KI MU JE DOLGCAS POSKUSITA TOLE! )

Z0GO SI PODAJAJTA Z NOTRANJIM DELOM STOPALA. POSTOPOMA POVECUITA
MEDSEBOJNO RAZDALIJO.

Fotografije vase zabave lahko posredujte na: iris.merkac@sola-zetale.si

Vir: OS Kamnica
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