TELOVADNA ABECEDA

Drage ucenke in ucenci,

za¢nimo nov delovni teden zdravo in razgibano, tako bodo tudi mozgancki bolje resevali vse Solske naloge, ki
vas Cakajo ta teden! Crkujte svoje ime in priimek in za vsako ¢rko naredite vaje, kot kaze slika:

CRKUJ SVOJE IME IN PRIIMEK IN SE ZMIGAJ
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A - 10 ZABJIH POSKOKOV M - 15 VOJASKIH POSKOKDY (BURPEES)
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B - 15 SKLEC N - 30 POCEPOV ]

C - 30 POSKOKOV Z NOGAMI NARAZEN IN | 0 - PLANK AL DESKA DRT) | MINUTO
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P - SED 0B STENI (WALL SIT) DRZ) 1 MINUTD

r
=

D - 20 POCEPOV R~ 20 SKLEL
E - 10 ZAJEJM POSKOKOV S - 20 TREBUS)JAKDY
£~ SE0 08 STEN) WAL 811) DRT) 43 §- 20 VRTENJE ROX (ARM CIRCLES)
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§ - 20 POSKDKOY PO M) NOB) T- 20 HRBTNM
H - 20 TREBUSNJXDY U -5 ZAJE I POSKOKOY
I - 15 VOJASKH POSKOKOV (BURPEES) ¥ - 30 POSKOKODV Z NDGAMI NARAZEN IN
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J- 20 POSKOKOV S KOLEN DO PRSI 1 - 20 POSKOKOV PO ENI NOBI
X - 20 HRBTHI 1 - 10 ZAJEJM POSKOKOY

Morda ste opazili, da je izpadla érka »L«. Tisti, ki jo imate v svojem imenu, si izmislite vajo po svoji Zelji ©



