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Zdravo z naravo

VAJE NA SVEZEM ZRAKU

Vabimo vas, da v blizini doma - na sveiem zraku opravite pripravljene vaje.
Vaje lahko opravite tudi na terasi, balkonu ali pa v stanovaniju, ¢e je to potrebno.

Primerno se obujte in oblecite ter veselo na delo.

K vadbi povabite svoje bliznje in se zabavajte!

VZDRZIUIVOST RAVNOTELIE
Izberi: TEK- POLOZAJ DESKE = IZMENICNI DVIG ROK IN
HOJA-KOLO; %\} NOG (leva noga-desna roka; desna noga:
lahko tudi na QJ}‘—'—? leva roka) “g
mestu. 30 minut e"::) 8 ponovitev vsaka stran
Y (lahko si tudi na kolenih)
PROSTI CAS . o - RAZTEZANIE oy
UMIJ S1 ROKE! R _:, KROZENJE Z BOKI &
PU VODO! V vsako smer naredi 8 \
krogov. :
moc moc _
Povabi drulinskega ¢lana, naj delas | 20 POCEPOV
sklece s teboj. Lahko tekmujéta, kdo y i
’ -
jih naredi vec, '
RAVNOTELJE VZDRZIUIVOST
LASTOVKA-STOJANA . Recitira] abecedo naprej in
ENI NOGI ~-+%54 nazaj med hopsanjem
30 sekund '
RAZTEZANJE | PROSTI CAS
ZAMAHI Z NOGO UMIJ S1 ROKE!
: PL VODO!
Vsaka noga 30
ponovitey

Vir: 0S KAMNICA

Fotografije vadbe lahko posredujete na: iris.merkac@sola-zetale.si
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