NAVODILA ZA DELO PRI NŠP  
Pozdravljeni učenci. Upamo, da se veliko ukvarjate s športom. Učitelji vas že malo pogrešamo.
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UŽIVANJE V NARAVI, ČEPRAV NE S SOŠOLCI. VSAK DAN SI RECITE: SEM VESEL/A, SREČEN/A, DA SE LAHKO GIBAM IN SEM ZDRAV/A. 
1. Pojdite v naravo s kolesom ali peš v spremstvu staršev ali pa sami. V naravi se za 1. minuto ustavi, zapri oči in poslušaj glasove okrog sebe. Začuti svoje dihanje in bitje srca. Upoštevaj varnostne ukrepe za gibanje zunaj. 
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     BODI FIT IN ZDRAV/A. JEJ ZDRAVO HRANO, POLNO VITAMINOV.
2. V stanovanju naredi še nekaj vaj:
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Lov na zaklad naj se priéne v tvoji sobi. Izpolniti moras gibalne naloge
v vseh hisnih prostorih, vsaki€ pa se moras vrniti v svojo sobo in
pogledati kaj je tvoja naslednja naloga in e,

§ o SPALNICA: 15 pocepov . ol
DNEVNA SOBA: 20 kroZenje z rokama

(s
L& KUHINJA: 10 2abjih poskokov
z KOPALNICA: 10sklec sy

B 5@’  HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
H H‘ VHODNA VRATA: 15x boéni poskoki q 4!
% STOPNISCE: 10 x gor in dol po stopnicah .3
KLET: 20 x jumping jack
STARS!: skupajz njimi naredi 5 poskokov
%’ SPALNICA: uleZi se na posteljoin uZivaj Ty





V spalnici se udobno namesti, pokrij z deko, da ti bo toplo. Ob poslušanju navodil iz YouTuba sprosti celo telo ali pa ob mirni glasbi. PO NAPORNEM DELU IN UČENJU SE DOBRO SPOČIJ, OBNOVI ENERGIJO.

Link za sproščanje: Kratko sproščanje z elementi yoga nidre v slovenščini ( 10 mi.) https://www.youtube.com/results?search_query=joga+nidra+v+sloven%C5%A1%C4%8Dini
POŠLJI SPOROČILO SVOJEMU UČITELJU NA NJEGOV E-NASLOV, FORUM. POVEJ KAKO SI IN KAJ DELAŠ.
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