&

U

VSTANI IN SE VSEDI. TO
NAREDI DESETKRAT!

KROZI Z RAMENI NAZA)

DESETKRAT TECI NA MESTU

NAREDI 10 SKLEC NAREDI 10 POSKOKOV (ROKE
IN NOGE NARAZEN)




NAREDI 10 POCEPOV

NAREDI 10
TREBUSNJAKOV

STEGNI ROKE, UPOGNI
DLANI, ZAOKROZI S PRSTI,
STRESI TELO.
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NAREDI 10 IZPADNIH
KORAKOV

OBJEMI PRUATELUIA

S PALCEM IN KAZALCEM
MASIRAJ UHEU IN GA VLECI
NAVZVEN.




KAMEN, SKARJE, PAPIR.

PRVI V PARU KAZE GIBANJE
NA MESTU, DRUGI GA
POSNEMAM, NATO SE
ZAMENJATA.

DOMISLIIJSKO POTOVANIJE - S SOSEDOM ODIGRAITA
ULEZITE SE NA TLA IN IGRO BOJA S PALCI.
POSLUSAJTE MOJA

NAVODILA. I I

10X GLOBOKO VRSTO OD NAJMANJSEGA
VDIHNEMO IN DO NAJVECJEGA IN
IZDIHNEMO. OBRATNO ALI PO
ABECEDI.




KRIZNO GIBANIJE:
S KOMOLCEM SE 1ZMENICNO
DOTIKAMO KOLENA NA
NASPROTNI STRANI TELESA.

RISANJE NAVIDEZNE
OSMICE PO ZRAKU.

ULEZI SE NATLA INV TEM
POLOZAJU IZMENICNO
DVIGUJ NOGO IN
NASPROTNO ROKO.

Z ENO ROKO MASIRAJ MEHKO
TKIVO POD KLJUCNICO, Z DRUGO
ROKO PA S KROZNIMI GIBI
MASIRAJ POPEK.




POVEZOVANIE IN UMIRANIJE

RAZTEZOVANJE ROK V STIRIH
SMEREH: NAZAJ, NAPREJ, K
USESU IN PROC OD GLAVE. OB
RAZTEGU POCASI IZDIHUJES IN
STEJES DO OSEM.

GLAVO POCASI KOTALIMO Z ENE
STRANI NA DRUGO, KOT DA BI BILA
TEZKA ZOGA, PRI TEM GLOBOKO
DIHAMO.

SIMETRICNO RISANJE

GUMBKI ZA POZITIVNO
MISLJENJE:
S PRSTNIMI BLAZINICAMI SE
LAHNO DOTIKAMO TOCK NAD
OCESOMA MED LASISCEM IN
OBRVMI.




