Dragi ucenici, danasnji zadatak je napraviti osnovne vjezbe za ravnotezu. Vjezbe
moZzete raditi na otvorenom prostoru, Sto vise vremena nastojite provoditi na
otvorenom, u prirodi, trudite se biti Sto aktivniji!

Vjezbe radimo u kruznom obliku rada, svaku vjezbu radite 20 sek , odmor
izmedu vjezbi 20 sek , odmor izmedu kruga 2 min, napravite 4 kruga.

Vjezba br.1 Stojite na jednoj nozi, drugom nogom radite prednozenje i
zanozenje.

Vjezba br.2 Stojite na jednoj nozi u polucucnju i zadrZite polozaj,
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Vjeiba br.3 Stojite na jednoj nozi, druga noga je u zanoZenju, ruke su u
uzrucenju, zadrzite polozaj.
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Vjezba br.4 U poziciji kleka jedna ruka i suprotna noga su podignute u zrak i
ispruzene, zadrzite polozaj.

Vjezba br.5 Oslonite se rukama o podlogu, stopalo jedne noge je na podlozi a
druga noga je u zraku, zadrzite polozaj



Vjezba br.6 Legnite na leda tako da su gornji dio leda, ramena i glava oslonjeni
na podlogu, noge podignite i izravnajte prema gore, rukama pomatzite tijelu da
zadrzi polozaj.




