NASTAVA NA DALIINU
za ucenike : N.L, E.S, G.J
Predmet : tjelesna i zdravstvena kultura

Upute : vjezbe izvodimo na strunjaf:i‘(mekanoj) podlozi, svaku vjezbu ponavljamo 10 puta
lijevom i desnom nogom uz fizicku i verbalnu pomo¢

1.VJEZBA :
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pocetni polozaj : fleksija i ekstenzija stopala
lezeci na ledima (privla¢imo stopalo prema sebi i od sebe)
2.VIJEZBA :
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pocetni polozaj : fleksija i ekstenzija nogu
lezeci na ledima (pogréimo i ispruzimo noge)
3.VIEZBA :
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pocetni polozaj : fleksija nogu, dizanje kukova od poda

lezedi na ledima



