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Tjelesna i zdravstvena kultura,  66. sat
Bočno valjanje u lijevo i u desno
                                Hodanja i trčanja uz glazbenu pratnju
[image: ]

Uvodni dio
Razgibaj se!

































Glavni dio
Za današnju vježbu osiguraj si mekanu površinu (tepih, strunjaču, deku...).

Ležeći na leđima ili prsima bočno se valjaj u zgrčenom položaju (ruke u uzručenju, noge zgrčene) na lijevu stranu do kraja mekane površine, a odmah zatim na desnu stranu, također do kraja mekane površine.
[image: ]Ponovi vježbu nekoliko puta.

Zamoli roditelje da ti pljeskanjem zadaju ritam kojim ćeš trčati. Neka se ritam mijenja, a ti ga prati.


Završni dio
Odigraj neke od igara sa roditeljima koje ti se najviše svide u videu: https://www.youtube.com/watch?v=u1xhWKfqqgs
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