VZDRZLITVOST

TEK NA MESTLU
3 minute

MOC

MEDVEDJA HOJA PO
SOBI
3 minule

MOC
Povabi druzinskega Elana,
naj dela sklece s teboj.
Lahko tekmujeta, kdo jih
naredi ved

VZDRZLITVOST
»JUMPING JACK S«
all
IOGGING POSKOKI
1 minuto
RAZTEZANJE

LAMAHI Z NOGAMI

30 ponovitey

SPORTNA TOMBOLA

Ko opravis nalogo, pobarva) kvadratek. Ko pobarvas vso tabelo, naj ti stard ali skrbnik podpise. Tabelo fotografiraj in jo poslji na moj

elektronskl naslow.

VELIKO ZABAVE!

Podpis starsa / skrbnika:

MOC
Zapoj pesmico clanu
druzine, medtem ko delas
sklece
(daljia pesem = veé sklec)
VZDRZLJIVOST
Izmisli si zabavno vajo in
Jo pokazi vsem druzinskim
Elunom
3 minute

RAVNOTEZJE

LASTOVEKA
STOJA NA ENI NOGI
30 sekund

RAZTEZANIE

DRZA V PREDKLONU
5 krat po 10 sekund

VZDRZLJIVOST
SKOKI NARAZEN -
SKUPAJ
ali
»JUMPING JACK S«
15 ponovitev

VZDRZLJIVOST

PRESKAKOVANIE
KOLEBNICE
30 sekund
VZDRZLJIVOST
Izberi:
HOJA - TEK — KOLO
Lahko na mestu
30 minut

PROSTI CAS
UMIJ ST ROKT!

PLT VODO!

MOC
Ma vou tubu 1zber

MO

SKOKI 17 CEPA
10 ponovitev

RAZTEZANIE

KROZENJE 2 ROKAMI
Maprej, nazaj

VZDRZLJIVOST
Paydi na sprehod ali hodi po
stanovanju ali okrog
stanovanja‘hise
30 munut

VZDRZLITVOST

funlkcionalno vadbo, ki ti je SKIPING NA MESTU AL

vied
15 minut
VZDRZLJIIVOST

Recitiray abecedo napreg in

naza) med hopsanjem

PO S0OBI
3 x 1 minula
MOC

10 POCEPOV
ali ]
| minuta SMUK PREZL

RAZTEZANIE

POSLUSAT PESEM IN
»PLESI KOT NOR«
(spoti se)

MOC

10 SKLEC
10 POCEPOV
PLENK - dr#a 10 sckund

VZDRZLJIVOST

SKACT, MECT ali VODI
Z0GO
(kodarka. nogomet)
15 minut
MOC
[ZPADNI KORAK
10} x naprej
10 x naza)

10 x wstran (vsako)
RALTELANIE
[ZPADNI KORAK
Naprej, nazaj, vsiran

10 sckund





