Naloga za 30.3.

Naredi nekaj vaj po sedenju.
Najprej 5. minut teka, zunaj ali na mestu.

1. KROZENJE Z GLAVO V OBE SMERI. Stoja razkoraéno. Roke so v
boku ali v prirocenju. Najprej krozimo v eno smer (5 x), nato Se v
drugo smer (5 x). S to vajo raztezamo miSice vratu.

2. ZASUK GLAVE LEVO, DESNO. Stoja razkoracno. Roke so v boku ali
v prirocenju. Zaskukamo glavo v desno stran, nato Se v levo stran. V
vsako stran poglej 5 x. S to vajo raztezamo misice vratu.

3. Z GLAVO GREMO DOL, GOR. Stoja razkoracno. Roke so v boku ali
v priroCenju. Glavo potisnemo dol in gor. Dol poglej 5 x, prav
tolikokrat tudi gor. S to vajo raztezamo misice vratu.

4.Z GLAVO DOL, DESNO, GOR, LEVO. Stoja razkoracno. Roke so v
boku ali v prirocenju. Zdruzis 2. in 3. vajo. S to vajo raztezamo
miSice vratu.

5. DVIGOVANIJE RAMEN. Stoja razkoracno. Roke so v prirocCenju.
Dvigovanje ram gor in nazaj dol. Rame dvignes 5 x. S to vajo
raztezas misice ramenskega obroca.



6. KROZENJE Z RAMENI NAPREJ IN NAZAJ. Stoja razkoracno. Roke
so v prirocenju. KroziS z rameni naprej in Se nazaj. V vsako smer 5 x.
S to vajo raztezamo miSice ramenskega obroca.

7. KROZENJE Z ROKAMI NAPREJ IN NAZAJ. Stoja razkoracno. Roke so
v prirocenju. KroZzenje z rokami naprej in nazaj. Pazi, da delas velike
kroge. S to vajo raztezamo ramenski obroc.

8. KROZENJE Z ROKAMI IN Z ZOGO. Stoja razkora¢no. Roke so v
predrocenju, v rokah drzimo Zogo. Krozimo z rokami pred telesom.
Naredi 10 krogov. S to vajo krepimo misice rok.

9. ZAMAHI Z ROKAMI NAVZVEN. Stoja razkoracno. Odrocenje
skréno not. Zamahujemo z rokami. Ta vaja je raztezna (raztezamo
ramenski obroc, roke). 10 x

Kako Stejemo? 1,2 3,4 2,2
3,4 3,2 3,4 in tako naprej do 10,2
3,4

10. 1IZMENICNI ZAMAHI Z ROKAMI. Stoja razkoraéno. Ena roka je
vzrocena, druga prirocena. lzmeni¢no zamahujemo z rokami nazaj,
roke menjujemo. Ob vsakem zamahu stopimo na prste (vzpon).Ta
vaja je raztezna (raztezamo ramenski obro€ in roke). Stetje je enako
kot pri vaji 9.

HiSna opravila, pomoc starSem, sprehod v naravi saj pol ure.






