SPORTNI 1ZZIV

S| ZA SPORTNI 1Z2ZIV?

CAKA TE 25 VAJ, ZA VSAK DAN ENA. IZBERI POLJUBNO VAJO, KO
JO OPRAVIS, JO POBARVAUJ.
PO 25 DNEH S| ZASLUZIS NAGRADO ... MORDA LAHKO S STARSI
SPECETE PALACINKE! ©

MOC VZDRZLITVOST MOC

Zapoj pesmico £lanu
druzine. medtem ko dela

VZDRZLITVOST RAZTEZANIE

TEK NA MESTU PRESKAKOVANIE SKOKI IZ CEPA POSLUSAI PESEM IN

3 minute sklece KOLEBNICE 10 ponovitey »PLESI KOT NORg
{dalj3a pesem = veé sklec) 30 sekund (spoli se)
MOC VZDRZLJIVOST VZDRZLJIVOST RAZTEZANIE MOC
lzmish si zabavno vajo in Izben:
MEDVEDIA HOJA PO Jo pokazi vsem druzinskim  HOJA - TEK - KOLO KROZENJE Z ROKAMI 10 SKLEC
SOBIL ¢lanom Lahko na mestu Naprej, naziy 10 POCEPOV
3 minute 3 minute 30 minut PLENK - drza 10 sckund
MoC RAVNOTEZJE PROSTI CAS VZDRZLJIVOST VZDRZLJIVOST
Povabi druzinskega ¢luna, Pojdi na sprehod ali hodi po
naj dela sklece s teboj. LASTOVEA UMTJ ST ROKE! stanovanju ali okrog SKACT, MECT ali VODI
Lahlko tekmujeta, kdo jih STOJA NA ENI NOGI P11 VODO! stanovanja’hise 70G0
naredi veé 30 sekund 3() minut (kosarka, nogomet)
15 minut
VZDRZLITVOST RAZTEZANJE MO VZDRZLITVOST MOC
wIUMPING JACKS« Na vou tubu izberi IZPADNI KORAK
ali DRZA V PREDKLONU  funkcionalno vadbo, ki ti je SKIPING NA MESTU ALI 10 x naprej
JOGGING POSKOKI 5 krat po 10 sekund vied PO S0BI 10 x nazaj
| mmuto 15 minut 3 x 1 minuta 10 x vstran (vsuko)
RAZTEZANIE VZDRZLJIVOST VZDRZLJIIVOST MoC RAZTEZANIE
SKOKI NARAZEN - LZPADN] KORAK
ZAMAHI Z NOGAMI SKUPAJ Recilirag abecedo naprej m 10 POCEPOV Nuprej, nizaj, vsiran
30 ponovitey ali nizaj ted hopsanjem ali 10 sekumd

»IUMPING JACK S«
15 ponovitev

| minuta SMUK PREZT




