VAIJE ZA MOC ROK IN RAMENSKEGA OBROCA

Danes vzamemo v roke plastenke vode (priporocam 0,5 litra). Plastenki napolnimo z vodo in tako
dobimo danasnji pripomocek — utezi.

1. Najprej s tekom ogrejemo celo telo.
e Tecemo 4 minute, v pogovornem tempu.
e Naredimo 10 poljubnih razteznih gimnasticnih vaj.
e Vaje tekaske abecede: nizki skiping, visoki skiping, hopsanje, visoko dvigovanje pet nazaj.

2. Zdaj pa vzamemo v roke uteZi in pricnemo z vajami za moc rok in ramenskega obroca.
Vec vaj si lahko ogledate na: https://www.youtube.com/watch?v=hAGfBjvIRFI



https://www.youtube.com/watch?v=hAGfBjvIRFI




3. Povadbi moramo narediti Se raztezne vaje za roke in ramenski obroc€. V vsakem poloZaju zadrzi 20
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