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IZBERI SVOJO VADBO- VAJE ZA MOČ 

 
ODLIČNO SI OPRAVIL! NE POZABI NA KONCU RAZTEGNITI MIŠIC ROK IN NOG in  

IZPITI KOZAREC VODE! 

 

 

10 SEKUND 

KOLESARJENJA 

NA HRBTU 

10 SONOŽNIH 

POSKOKOV 

10 DVIGOV NOG 

LEŽE NA  HRBTU 

10 TREBUŠNJAKOV 

10 SEKUND V LEŽE NA 

TREBUHU Z  DVIGNENIMI 

ROKAMI IN NOGAMI 

10 POČEPOV 


