SKARE NOGAMA

Sjednite na stolicu pridrzavajuci
se rukama i krenite krizati noge
koje drzite ispruzene naprijed.
Brojite dol0 ili vide. Sto vise
brojite imat Cete jace trbusne
misSiCe i bolju koordinaciju rada
nogama.




MOSTOVI NA STOLICAMA

a) sjednite na stolicu, na drugu stavite pete.
Podignite kukove tako da su ha stolice
oslonjene samo noge i ruke. Tko izdrZi duZe
imat ce jace misice ruku;

b) sjednite na pod dlanovima se oslanjajuci iza
leda, a pete stavite na stolicu. Podignite
kukove u vis i drzite most dok se drugi
provlace ispod. Zamijenite uloge;

c) lezite potrbuske dlanovima se oslanjajuéi o
pod. Stavite potkoljenice na stolicu, leda ravno
| drZite se na dlanovima dok se drugi provlace
ispod vas. Ovom vjezbom ojacat cete misicCe
leda i ruku i trbuha.



LTULTANJE NA STOLICAMA
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Stanite izmedu dvije stolice i okomite se dlanovima na njih. Lju\l/'[al‘re se
J

naprijed-natrag ili ostanite u izdrzaju drzedi koljena u zraku. Vjezbom

ja¢amo misic¢e ruku, trbuha i nogu te razvijamo ravnotezu.



IZDRZAJ U VISU

Drzite se za rub stola (ili za neciju ruku) i visite
koliko mozete. Vjezbom istezemo leda i jacamo
ruke i rameni pojas.




ZADATCI ISPOD STOLA

Oko svake noge stola napravite jedan zadatak.
Kada ste obavili jedan zadatak oko svih nogu
stola krenite sa sljedecim.

Zadaci su sljedeci: puzanje na koljenima, puzanje
u sjedu, puzanje na trbuhu, hodanje u cuchju i
hodanje cetveronoske..

Izmislite jos zadataka.



IZDRZAJ NA DLANOVIMA

Oslonite se dlanovima na stol i izdrzite u fom d
poloZaju brojei do 10. Svaki sljedeci put
smanjite brojanje za 2 i tako osnazite svoje

ruke i vjezbajte ravnotezu. /



