V tem tednu boste ponovili nekaj zanimivih vaj, katere boste prilagoditi
vremenu in vsesplosnim navodilom o omejitvah gibanja.

Vaje lahko izvajate tudi doma v stanovanju:

T oPORA NA LAHTEH 5 oPoRA za TELESOM

2 BOCNA OPORA
NA LAHTEH

OPORA ZA TELESOM S PRITEGOM NOGE

3 BOCNA OPORA NA LAHTEH
Z DVIGOM ROKE
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/l BOCNA OPORA NA
LAHTEH Z ROTACIIO "
TRUPA




¢ 9, 10 pvic Bokov

17 pvic BoKoV z VISJEGA POLOZAIA

14,15
POCEP NA
ENI NOGI

16, 17
STOPANJE
NA VISJI

s %

18,19, 20
IMITACIJA TEKASKEGA
KORAKA NA MESTU

V |



21 22
DVIG
BOKOV S
PRITEGOM
NOGE

23, 24 sKiEcA S PRITEGOM NOGE

POMEMBNO: Ce le imate moZnost, pojdite ven, na sprehod v gozd ali po
travniku, vsaj za 45 minut. In Ce to naredite, se boste pocutili veliko bolj zdravo!

Ostanite zdravil

Ucitelj Borut Arh



