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Potrebni rekviziti : sat ili mobitel, bocica vode, sportska odjeca, dobra muzika, tepih ili podmetac ako ga
imate.

Predvideno trajanje 20-25 minuta, pozovite i vase ukuc¢ane posebno na valcer @

1. Ponoviti engleski i becki valcer
https://www.youtube.com/watch?v=JTrYj2BLNXw
https://www.youtube.com/watch?v=qr5GUZHZtzQ&t=89s

2. Razgibati se kao na TZK

vrat — jedna druga strana i gore dolje, lijevo — desno - po 5 ponavljanja
ramena - kruZzenje naprijed i natrag 10+10 ponavljanja

kruzenje rukama naprijed i natrag - 10 + 10 ponavljanja

kuZenje kukovima - 10 ulijevo + 10 udesno ponavljanja

gore —ispred — dolje ( zaklon — pretklon - dotakni pod ) 8x

kruZenje koljenima 10 lijevo + 10 desno

kruzenje zglobovima ( skocni i Saka ) 10 lijeva + 10 desna

visoki skip 30 sekundi

AKO SE JAKO ZADISETE ILI VAM SRCE JAKO BRZO KUCA U SLIEDECEM SETU VJEZBI TADA MALO
ZASTANITE ILI USPORITE!

3. JumpingJack 20x /pauza 90 sec. - 3 serije https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA

pauza 2 minute

4. Jump Squat 10x /pauza 90sec — 3 serije https://www.youtube.com/watch?v=72BSZupb-1I

pauza 3 minuta, popij malo vode, izmjeriti puls 10 sek. ( ako je veci od 25 tada malo uspori)

5. Sklekovi, lednjaci i trbusnjaci po 15 ponavljanja s kratkom pauzom izmedu od 1 minute
6. Za kraj istegni noge tako da se preklonis dolje i poku$as dotaknuti pod, koljena moraju biti
ispruzene. Istegni kvadriceps i list.

Ako ima nejasnoca pitajte i 3aljite natrag odgovore kako je bilo. Ugodna dan ©
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