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NASTAVNA JEDINICA: VJEŽBE BEZ POMAGALA

Pravilna i redovita tjelesna aktivnost od najranije dobi utječe na pravilan rast i razvoj te zdravstveno stanje djece. Zbog važnosti tjelesne aktivnosti i stvaranja zdravih navika, kretanje treba biti dio svakodnevnoga života djeteta.
Evo nekoliko vježbi koje možete svakodnevno izvoditi kod kuće. 
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Nakon početnih vježbi, nastavite se razgibavati uz ples.

https://www.youtube.com/watch?v=goHIMoj57Pw
Nadam se da ćete uživati!
image2.png
Kod kucée
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1- Stanite na
vrikove prstiju i
spustajte pete do
poda. Ponovite 20
puta.

2 —Hodajte na
prstima u malim
koracima, 5
minuta.

3 - Lezite na leda
i vriite pokrete
nogama kao da
vozite bicikl.
Napravite 20
okretaja.

4 - Savijte jednu
nogu i prislonite
bedro na tijelo.
Zatim ispruzite
nogu i ispruzenu
je lagano spustajte
do poda. Napravite
to 10 puta s obje
noge.

5 - Lezite na

pod i podignite
ispruzenu nogu
do 909, a zatim je
spustite na pod.
Napravite to 10
puta s obje noge.
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