SPREHOD IN SPRETNOSTI Z ZOGO v, ',t
ol

VSAK DAN SE ODPRAVI NA KRAJSI SPREHOD (POL URE) IN SE DOBRO
NADIHAJ SVEZEGA ZRAKA. TAKO BODO TVOJI MOZGANI DOBILI
DOVOLJ KISIKA ZA PREMAGOVANJE SOLSKEGA DELA.

PRI SPORTU BOS TOKRAT POTREBOVAL ZOGO.
LAHKO VZAMES TENISKO ZOGICO ALI KATERO KOLI
N\ DRUGO Z0OGO. CE ZOGE NIMAS DOMA, VZEMI PAPIR,
GA ZMECKAJ, DOBRO STISNI IN 1Z NJEGA NAREDI
Z0GO.

NAJPREJ NAREDI NEKAJ GIMNASTICNIH VAJ Z ZOGO.

1. VRZI ZOGO NAVZGOR IN JO 8-KRAT UJEMI.

3,
%/

2. DRZI ZOGO OD SPODAJ IN Z NJO KROZI OKROG ENE IN DRUGE NOGE.
OKOLI VSAKE NOGE KROZI 5-KRAT.
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3. S STEGNJENIMA ROKAMA IN ZOGO NAREDI 8 PREDKLONOV NAPREJ
IN NEKAJ NAZAJ.




. ZOGO PRENASAJ OKOLI TREBUHA-IZ ROKE V ROKO 8-KRAT.

.V OPORI CEPNO POTISKAJ ZOGO Z GLAVO.

. USEDI SE NA TLA IN PRIMI ZOGO Z NOGAMI, TER JO DVIGNI 8-KRAT V
ZRAK.

. Z IZTEGNJENIMI NOGAMI SEDIS NA TLEH. NA NOGE POLOZI ZOGO.
DVIGNI NOGE IN ZOGA SE Tl ZAKOTALI V NAROCJE. VAJO PONOVI 8-
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. DRZI ZOGO V KLEKU Z OBEMA ROKAMA NA GLAVI. NAREDI GLOBOK
PREDKLON, SEDI NA PETE IN CELO SE DOTAKNE TAL. POTEM SE
ZOPET VZRAVNAJ V KLEK. VAJO NAREDI 8-KRAT

. ZOGO DRZI NAD GLAVO IN NAREDI 10 POCEPOV.




10.ULEZI SE NA HRBET IN DRZI ZOGO Z OBEMA ROKAMA NAD GLAVO.

ZAHTEVNEJSA NALOGA

NATO SE USEDI IN ZOGO POLOZI MED GLEZNJE OBEH NOG. POTEM
NAJ NOGE PREKO GLAVE PRENESEJO ZOGO K ROKAM, KI JO
PRIMEJO. NOGE NAJ BODO STEGNJENE.
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POIGRAVANJE Z Z0GO
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Z0GO VRZI V ZRAK IN JO UJEMLI,

Z0OGO VRZI V ZRAK, PLOSKNI IN JO UJEMI,

Z0GO VRZI V ZRAK, SE ZAVRTI ZA 360° IN JO UJEMI,

Z0GO MECI OB ZID IN JO ULOVI,

NA TLA POSTAVI KARTONSKO SKATLO. OD NJE MORAS BITI
ODDALJEN 2 KORAKA. POIZKUSI ZADETI SKATLO VSAJ 6X. (V
SREDINO ALI NA ROB). RAZDALJO LAHKO POVECAS IN VAJO
PONOVIS,

. NA TLA POSTAVI VSAJ DVE PLASTENKI, LAHKO TUDI VEC. OD

NJIH S| ODDALJEN 3 KORAKE, POIZKUSI JIH PODRETI TAKO, DA
Z0GO ZAKOTALIS.

CE IMATE DOMA VECJO ZOGO ZA SEDENJE, SI LAHKO NA SPODNJI
POVEZAVI POGLEDAS VAJE Z NJO.

5 preprostih vaj z veliko zogo za celo telo (popolnapostava.com)
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