IZBIRNI PREDMET SPORT

7. RAZRED
NAVODILO: VELIKONOCNA VADBA

Ker se bomo v tem €asu veliko sladkali in jedli dobrote, je potrebno tudi poskrbeti,
da bomo pokurili odveéne kalorije. Tako bomo tudi lazje uzivali v vseh dobrotah, ki
bodo na mizi.

Sestej vse dobrote in vsak dan naredi vaje. Vesele velikonocne praznike.

. 5x MALI 10 sklec
COKOLADNI
JAJCEK
5x 10 izpadnih
GUMIJASTI korakov
BONBONI
10 vojaskih
1x VELIK skokov
COKOLACNI
JAJCEK
1x PIRH 10
trebusnjakov
1x KOS 10 pocepov
POTICE
1x KOS 30 sekund
SUNKE polozaj
deske




Kljub karanteni je Se zmeraj priporofeno gibanje v naravi zaradi krepitve
imunskega sistema. Izkoristite lepe, son¢ne dnevel!

Vadite individualno, lahko v prisotnosti ozjih ¢lanov druzine, nikakor
se ne druzite oziroma ne imejte skupinskih vadb.

Ce imate vi ali kdo v druZini facebook profil, vaju vabiva, da se nam pridruzite v
skupino »Rosevci Sportamo tudi v ¢asu karantenel«, kjer se dnevno objavljajo
razli¢ne vaje, primerne situaciji.

Poglejte si tudi naslednji posnetek na youtubu:

https://www.youtube.com/watch?v=D6DCP60KYFU&feature=share&fbclid=IwAR
1pTZMCBg9YgOnANnE7-TIC1Iqreh9UTYTHI9966YmM-
BsiCOIQ5yQXtEC4&app=desktop

Ostanite zdravi!

Desa Calasan 6rajzl in Vojin Mlinarevié, $portna pedagoga
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