AndraZeve vaje za moc
1.) noge, ravnotezje (film 1)

- na eni nogi pocepi, druga noga se steguje v stran in
pokaze vse stevilke na uri

- na eni nogi, z rokama »drZi$« Zogo ter se suces$
(medenica na mestu

- na eni nogi, roke v boku, glava v stran

2.) trebusnjaki (film 5)

- dvigovanje v dveh etapah
- dvigovanje na mah, pocasi spuscas
- na boku, stranski trebusnjaki

3.) noge, ravnotezje(film 2)

- koleno gor, nato ta noga dalec¢ naprej, nazaj koleno
gor...

- pocepi na eni nogi, druga noga naprej, samo s peto se
dotaknes tal

- v smuk pozi, iz prstov na peto...

4.) drzanje deske (trebuh) (film 7)

- dviguje$ po eno nogo nazaj gor

- po eno roko drZi$ naprej (stojis samo na eni roki)

- po eno nogo drzi$ nazaj gor (stoji$ samo na eni nogi)
- dvignes eno roko in eno nogo po diagonali

5.) noge (film 3)

- enanoga, drugo koleno gor in noga dalec nazaj stopis
na njo, nazaj koleno gor

- razkorak, stegujes na levo in desno, tja usmeris tudi
roke

- ena noga, iz prstov na peto ...

6.) drzanje deske (bok) (film 8)

- drzanje deske na boku, druga roka iztegnjena gor.

- drzanje deske na boku, druga roka za glavo, suces se,
da se s komolcem priblizas stojeci roki

- drzanje deske na boku, roka iztegnjena for, noga
iztegnjena gor, da naredis s telesom X

7.) noge in trup (film 4)

- na eni nogi, druga noga in diagonalna roka iztegnjena,
nato ju kréis in se dotikas$ z njima. druga roka v boku

- lastovka, krci$ prosto nogo in roke skupaj pod trupom,
ki ostaja vodoraven

- na eni nogi, druga noga in istostranska roka se krcijo in
dotikajo v komolcu/kolenu
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8.) trup (film 10)

- na boku, dvignes nogi in roki
- bok, dvigujes spodnjo nogo
- veslanje

9.) hrbet in noge (film 6)

- ena noga na nizkem stolu, druga iztegnjena — dvigujes
na eni nogi in plecah

- ena noga in pleca, druga noga iztegnjena in potuje
vstran in nazaj

- drzanje deske (hrbet)

10.) trup (tocka 1 in 2 film 13)

- iz sedecega se dvignes na rokah, dvigujes po eno nogo
iztegnjeno gor

- skleci na hrbtu na rokah, ena noga pokréena na tleh,
druga noga je prekrizana na kolenu

- Na hrbtu, kolki/kolena pokrceni kot v sedeéem
poloZaju, roke pritisnes ob kolena, da napnes telo,
nato spusti$ po eno nogo dol — pocaaaasi. Ramena
dol/nazaj, da napnes$ misice okoli lopatic, hrbet ni na
tleh, vbocen pa tudi ne.

11.) hrbet (film 9)

- na trebuhu, dvignes noge in roke, roki posamicno
premikas v stran in nazaj

- na trebuhu, dvignes nogi, roki za glavo in suces
komolce in trup na levo in desno

- skleci na eni nogi

12.) trup (film 11)

- hrbet, roki v stran, nogi gor in ju spuscas skupaj na
levo, desno...

- sedece, roki na tla za ravnotezje, z nogama skupaj
delas velike kroge pred sabo

13.) Noge

- Stojis$ na eni nogi in delas pocepe. Koleno se ne sme
zviti navznoter.

- stol, ne previsok (noga, ki jo postavi$ na stol, mora
imeti stegno najvec v vodoravnem poloZaju).
Maksimalen odriv z nogo, pristanes na isti nogi.
Zamenjas noge in...

14.) trup (tocka 1 film 11, tocka 2 film 12)

- sedece, roki na tla za ravnotezje, z nogama kolesaris
- dvigovanje nog iz svece
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