[bookmark: _GoBack][image: Image]PODIZANJE NOGU 15X
5X U LIJEVO I DESNO
HODANJE U UPORU 
PODIZANJE NOGE PREMA NAPRIJED 20X 
UPOR ZA RUKAMA 10X
ČUČANJ DO SJEDA  10X
10
KRUŽENJE NOGU 10X

VJEŽBE SNAGE UZ POMOĆ KAUČA
· SVE PONOVITI 3 X
· IZMEĐU SVAKE VJEŽBE 30 SEC PAUZE
· IZMEĐU SERIJA 2MIN PAUZE
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Sofa Workour

Repeat 3 fimes | up fo 2min rest between sefs
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20 climbers
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1 0 leg raises 10 raised leg circles
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