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e Za danasnjo vadbo boS potreboval udobno Sportno oblacilo.

¢ Vaje lahko delas na preprogi, brisaci ali blazini.

e V/sako vajo bos izvajal 30 sekund.

Kako bo$ vedel, kdaj pretece 30 sekund?
» Pocasi Stej do 30.
» Glej na uro, ki ima sekundni kazalec. V 30 sekundah naredi pol kroga.
» Lahko ti starSi na mobilnem telefonu naravnajo ¢asovnik.

Za vse vaje bo$ potreboval priblizno 10 minut. Ponovi jih vsaj dvakrat.
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




