VEZBE ZA JACANIJE MISICA LEPA I VRATA

Lezite potrbuske sa napred ispruZenim rukama. Podignite ispruZene ruke i pljesnite rukama
iznad glave.

Maca se proteZe. - Deca leze potrbuske, opruZe ruke, diZu i ruke i noge.

Ko moZe da stavi ruke (dlanove) na vrat (potiljak). - Deca leze potrbuske sa napred
ispruzenim rukama i stave dlanove na potiljak.

Lezite potrbuske i ispruZite ruxe ispred glave. Savijte laktove. -
Deca legnu potrbuske, ispruZe ruke ispred glave, a zatim saviju laktove tako da dlanove postave
pored grudi.

Orao je rasirio krila i leti. - Deca legnu potrbuske, rasire ruke do odrucenja i masu gore - dole.

Pogledajte mene, pogledajte u strop, pogledajte desno, pogledajte levo. - Deca leze potrbuske s
rukama uz telo i izvode odgovarajuce pokrete.

Lezite potrbuske sa napred ispruZenim rukama, uhvatite loptu, podignite je i privucite na
grudi. Isprufite ruke.

Ko ce vise da podigne vijacu? - Deca leze potrbuske sa napred isprazenim rukama, drzeci
kratku vijacu, koja je Cetiri puta presavijena.

Stav uspravni. Uhvatite palice zu krajeve i podignite ih ispred grudi. Podignite sada
palice ispred glave, pogledajte da lije palica iznad glave, stavitepalicu na vrat, vratitepalicu
ispredgrudi. Vezba se izvodi u stojecem poloZaju.

Lezite opruzeni potrbuske sa napred opruZenim rukama, uhvatite rukama za krajeve palice
i stavite je na potiljak. OpruZite ruke i stavite palicu opet ispred glave.

Lezite potrbuSke sa opruZenim sastavljenim nogama, uhvatite palice i stavite ih na leda,
pruZite ruke i stavite palicu opet ispred glave.

Lezite potrbuske sa opruZenim sastavljenim nogama, uhvatite palice i stavite ih na leda,
oprufite ruke, a pailice drZite za krajeve.
Podignite ruke, podignite glavu! Ko moZe vise?



