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NAVODILA ZA DELO:

V tem tednu se boste športno udejstvovali s pomočjo večje rute ali šala. Navodila za izvedbo vaj najdete v nadaljevanju besedila. Pazite na pravilnost izvajanja vaj in na ustrezno razdaljo med »vadečimi« osebami za primer, če se ti pri izvajanju vaj pridruži še kateri od družinskih članov.
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Ruto primemo z desno roko za vogal, znjo
| mahamo po desni strani telesa gor in dol.
Ponovimo 2 levo roko.

Ruto primemo za vogal z eno roko, krozimo—
napre; innazaj. Menjamo roki.

Stojimo razkoratao, uto drimo z obema rokama,
naredimo predlon, nato zaklon.

Ruto prepognemo in polozimo na glavo.
Poskusamo sesti in vstati, ne da bi nam pritem
padlaz glave.
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Sedimo, ruta ez pred nami na tleh. Z noznimi
prsti dvignemo ruto visoko.

9 Ruto obesimo prek levega stopala, nato skademo
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Ruto dr2imo med koleni in skatemo naprej.

Sedimo, ruto zmeckamo i jo vizemo, Hitro
vstanemo, poberemo ruto in sedemo. Kdo e
najhitrei





