4., 5. razred NSP

Pozdravljeni u€enci in ucenke!

Ta teden malo druga¢na vadba.

Torej: odlicen pripomocek je lahko tudi brisaca!

Brisacka odli¢no nadomesti drsnike, ki jih uporabljamo v fitnesih za povecanje intenzivnosti
vaje, brez dodajanja utezi. Z vajami, ki vkljucujejo drsnike ali brisacke tudi aktiviramo miSice
trupa, ki morajo za ohranjanje ravnotezja “delati” Se malo bolj kot sicer.

Poglejte si 8 primerov vaj z brisacko, ki jih lahko naredite doma. Vaje izvajajte na trdni,
drseci podlagi kot je parket, keramika, laminat... Za drsnik uporabite fino krpo za prah ali
brisaco, ki dobro drsi na podlagi.

Naredite vsaj 10 ponovitev vsake vaje (¢asovno do 1 min za posamezno vajo) in ¢e imate
dovolj mo¢i, lahko vse skupaj ponovite po 3-5 minutnem odmoru, $e z eno celo serijo. Zadnja
vaja je precej tezka, zato sine zenite prevec k srcu, ¢e vam vadba ne uspe.

POVEZAVA

Valentina Rebec


https://www.youtube.com/watch?v=P9e-IS3ErcY&feature=youtu.be

