PRAKTICEN DEL:

Ogrevanje: tek 3minute, tekaske vaje (Ce lahko vaje izvajas zunaj, pojdi ven, sicer delaj vaje
na mestu).

10 poljubnih razteznih gimnasti¢nih vaj.

OBHODNA VADBA: vsako vajo izvajas 1 minuto, sledi 30 sekundni pocitek. Krog ponovimo 3x.
Po vsakem krogu pijemo in naredimo nekoliko daljsi pocitek (2minuti).

ZAKLIUCEK: POZDRAV SONCU (Pozdrav soncu je kombinacija vaj, ki si sledijo v ritmu vzdiha in

izdiha ter v to¢no dolo¢enem zaporedju).
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GOSENICA: KOLENA, PRSNI KOS IN
BRADA SE DOTIKATA PODLAGE;
MEDENICA IN TREBUH OSTAJATA
DVIGONJENA OD TAL; DLANI SO V
BLIZJINI RAMEN; POGLED JE USMERJEN
NAPREJ.
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