SKLECE OB OPORI STOJA NAENIIN POCEPI ZABJI POSKOKI
(DREVESU, STENI ...) NA DRUGI NOGI 10X 10X
10X 10 SEKUND NA VSAKI,
PONOVIS 2X
PRIKLONI DO TAL CIM VISJI POSKOKI POSKOKI PO LEVI KROZENJE Z BOKI
Z ROKAMI 10X IN DESNI NOGI 15X V LEVO IN
15X 15X PO VSAKI NOGI 15X V DESNO
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KACJE PREMIKANJE HOJA PO RAVNI CRTI

MET PALICE ALI KAMNA VISOK DVIG KOLEN
¢IM DLJE (ENKRAT ENO, DRUGIC 30 SEKUND 10 KORAKOV NAPREJ
(NA PROSTEM!) DRUGO KOLENO) IN 10 NAZAJ
5X 60 SEKUND
DVIG PALICE POSKOKI LEVO HOJA PO VSEH STIRIH POCEP 0B STENI ALI
NAD GLAVO Z OBEMA IN DESNO Z OBEMA 30 SEKUND DEBLU, ZADNJICA YV
ROKAMA NOGAMA VISINI KOLEN
10X 30 SEKUND 3X ZADRZI PO 30
SEKUND

TEK NA MESTU
3X 60 SEKUND
(VMES PREMOR 10
SEKUND)

GLOBOK VDIH SKOzZI
NOS IN IZDIH SKOZ|
USTA
5X

UZIVANJE OB DOBRI
KNJIGI ALI SLIKANICI
KOLIKOR CASA ZELIS

ZASUK TRUPA
15X

ABECEDNA g
TELOVADBA !
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LEZANJE NA HRBTU, LEZANJE NA TREBUHU, SEDENJE NA STORU,
POKRCENE NOGE, DVIG ROKE ZA GLAVO TRAVI ALI NA TLEH Z
TRUPA IN GLAVE 0D IN DVIG TRUPA ZAPRTIMI OCMI
PODLAGE 10X KOLIKOR CASA ZELIS
10X
IZBERI VAJO PO ZELJI
ALI SE ODPRAVI S
STARSI ALI PRIJATELJI
PRIKLON NA SPREHOD, SKACI

S KOLEBNICO, IGRAJ
NOGOMET, BADMINTON,
ODBOJKO ... POCNI, KAR

TRUPA NAPREJ IN PoMoC STAB§EM IN
ZAMAHOVANJE Z ROKAMI  STARIM STARSEM DOMA

KOT PRI PLAVANJU IN NA VRTU
30 ZAMAHOV Z OPRAVILO IN CAS TE VESELI!
VSAKO ROKO TRAJANJA PO ZELJI



SI ZATO, DA MIGAMO SKUPAJ S FERDOM? KRASNO!

NA KOS PAPIRJA ZAPISI POLJUBNQ BESEDO ALI KRAJSI STAVEK. KOLIKOR
BO CRK, TOLIKO BO RAZLICNIH VAJ. NATO IZBERI KARTICE S CRKAMI, KI
SESTAVLJAJO IZBRANO BESEDO ALI STAVEK, IN OPRAVI VAJE PO VRSTNEM
REDU CRK V BESEDI 0ZIROMA STAVKU. FERDO BO DANES TELOVADIL NA
SVOJE IME, TOREJ BO IZBRAL KARTICE S CRKAMI F, E, R, D IN 0. VSAKIC
IZBERI DRUGACNO BESEDO ALI STAVEK, DA BO BOLJ ZANIMIVQ!

MED KARTICE S CRKAMI SMO DODALI TUDI POSEBNO KARTICO S FERDOM
IN FERDOLINO. Z NJO LAHKO ZAMENJAS KATERO KOLI CRKO V BESEDI ALI
STAVKU IN IZBERES VAJO OZIROMA IGRO PO ZELJI.

MIGAS LAHKO SAM/-A, SE BOLJ ZABAVNO PA JE V DRUZBI! CE JE LE MOGOCE,
SE TELOVADBE LOTI NA PROSTEM - NA TRAVNIKU, V GOZDU ALI NA DOMACEM
DVORISCU. NE POZABI PREJ POJESTI KAKSNEGA JABOLKA ALI DRUGEGA
SADEZA TER MED TELOVADBO IN PO NJEJ PIJ VELIKO VODE.

PA ZACNIMO!

MED VAJAMI NE POZABI [l NE POZABI: 5 SEKUND MINE,
PRAVILNO DIHATI — KO POCASI PRESTEJES DO
VDIHNI SKOZI NOS, PET, 10 SEKUND PA, KO
IZDIHNI SKOZI USTA. POCASI PRESTEJES DO 10.




