GIBALNA ABECEDA

Povej abecedo z gibanjem. ©

1 minutatekanamestu

20 trebus

— 0

15 sklec

1 minuta vztrajanja v deski

10 x kroZenje z rokami naprej in 10 x nazaj

10 izpadnih korakov naprej na vsako noga

10 x vaja za hrbet (lezi$ na trebuhu, dvigujes nogo in nasprotno roko)

20 vojaskih vaj (poskokov)

40 sonoznih poskokov s kolebnico (lahko tudi brez)

30dvngovnaprste(stopalavzporedno)

Injenimi nogami (leze na tleh ali sede na stolu

5xpostopn|cahgormdol(vsaj10$topmcal|stopanjenaenostopmoo)

30 sekund sedenja ob steni

1 minuti boksanja v prazno (lahko vreco, ¢e jo imas)

3 minute plesa na hitro glasbo (polka, jive, rock and roll......)

Knozenje z glavo v vsako smer 5-krat
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20 X strizenje z rokamn v predrocenju

Macka — opora roke in noge, izboci$ hrbet — 10 x

10 x dvig bokov v most, leze na hrbtu

10 izpadnih korakov v stran (leva, desna)

30 sekund stoja na lopaticah (sveca)

30 x »jumping jack« (poskoki narazen skupaj)
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10 x kroZenje z rameni




