SPORT 2.in3.r Ponedeljek, 9.11.2020

POJDITE NA DALISI PREHOD S SVOJO DRUZINO V NARAVO, PO MAKADAMSKIH POTEH, PO
NEPROMETNIH POTEH. TEMPO HOJE NAJ BO HITREJSI. MED HOJO SE NE USTAVLIAJ IN NE
DELAJ ODMOROV. AKTIVNI BODITE VSAJ 1 URO.

—

NA POTI NAREDI:

- HOJO VZVRATNO NAZAJ (BODI PAZLJIV NA VSE OVIRE),
- TEK SLALOM MED DRVESI,

- VRZI 5STRORZEV (PALIC) V DEBLO DREVESA,

- SONOZNI POSKOKI NA NIZEK STOR,

- HOIJA PO PORUSENEM HLODU,

- SPLAZI SE POD VEJO (DEBLOM),

- SPLEZAJ NA KAKSNO DREVO,...
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DOMA NAREDI SE VAJE ZAMOC IN RAZTEZNE VAJE
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*10 TREBUSNJAKOV * RAZTEG STEGENSKIH MISIC

*10 HRBTNIH * RAZTEG MISIC MEC IN ZADNJE LOZE

*10 POSKOKOV *  TREBUSNIH MISIC

CE SI SE PREPOTIL IN SE Tl JE POVECAL SRCNI UTRIP, S| VADBO ODLICNO OPRAVIL!!
NE POZABI PITI ZADOSTNE KOLICINE VODE V MANJSIH POZIRKIH IN POJESTI KAKSEN SADEZ ©

Vasa uciteljica Mojca




