Gibalni odmor
Vaja za noge, zadnjico, hrbtne in trebusne misice
Opis vaje:

Zacetni poloZaj je leza na hrbtu. Stegnjeni nogi dvignete 20 cm od tal, pokrdcite koleni in ju pritegnite,
dvignete nogi navpicno v zrak, naredite aktivni peti, Spicke, zzamahom nogi razsirite, potegnite
skupaj in krizate v navpi¢nem polozaju, naredite 2x, aktivne pete, pokrcite koleni, iztegnite nogi,
vendar jih zadrzite 20 cm nad podlago. Nog ne odlozite na tla, dokler vaje ne ponovite 5x.

Tezja varianta je , da imate med izvajanjem dvignjen od tal tudi zgornji del telesa, roke pa sklenjene
na zatilju.

Ucenke 7. razreda pridruzite se vadbi v petek 17.4. ob 9:30. Sledite povezavi:
https://us04web.zoom.us/j/863395757
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