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,,JOC CARTI RAMAN FIT” ! p

Necesar: set de carfi de joc poker (daca numai singur joci, ajung numai cartil de culoare
rotie, S-au negru,adica jumatate din set).Un joc distractiv chiar si de familie.......

Se incepe cu o incalzire buna!

La inceput se aseaza setul de carti pe masa, trage fiecare o carte pe rand,se pune cu fata in
sus cartea pe masa,cifra de pe carte indica numarul de flotari ce trebuie executate de cdtre
Jjucator.

Jokerul : 5 exrcitii — din flotari —ghemuit-saritura cu extensie si revenire in ghemuit si bataie
din palma...

Jumbo : 10 flotari la perete cu o distata de Y2 metrii intre picior — perete,palmele sprijinite
de perete,urmat de 10 sarituri ca mingea cu picioarele apropiate pe varfuri.




Dama : 10 genoflexiuni cu mdinile intinse in fata,urmata de 10 sarituri pe un picior la
alegere.).

Asul: Culcat dorsal spijinit pe antebrat 20 secunde,urmat de alegare cu calcdiul sub agezut pe
loc-20 secunde!
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