DOBRODOSLI V 15 DNEVNEM GIBALNEM IZZIVU OPB

Lets goo Kids ;-);-) Otroci, zdaj pa gre zares. Vsak dan se lotite enega izziva, velja za eno uro OPB,
danes zacnete z IZZIVOM 1. Vse izzive prepiSete na list papirja in si date v mapico OPB. Veliko uZitka

pri vadbi. =

1ZZIV 1

£ SPORTNI LOV NA ZAKLAD

Lov na zaklad naj se pri¢ne v tvoiji 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 kje. »

Q SPALNICA: 15 pocepov ?

\ DNEVNA SOBA: 20 kroZenje z rokama
M KUHINJA: 10 Zabjih poskokov

%f KOPALNICA: 10 sklec

-&_’LW, HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
". VHODNA VRATA: 15x boéni poskoki .. f‘
STOPNISCE: 10 x gor in dol po stopnicahﬂk
KLET: 20 x jumping jack
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: uleZi se na posteljo in uZivaj S y—

1ZZIV 2

Vse izzive prepisete oz. prerisete (skica) na list papirja in si date v mapico Sport. Veliko uZitka pri
vadbi. =
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




1ZZIV 3

Malo laZji, igre z balonom. = :) Ce ga ni, improviziramo z vre¢ko, napihnjeno ali napolnjeno s

c¢emerkoli.
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1ZZIV 4 =

20 BOCNIH 20X KROZENJE
POSKOKOV | Z ROKAMA

1 MIN. HOJE PO [ 15 JABJIH

VSEH STIRIH
NAZAJ

POSKOKOV




1ZZIV 5

Pa smo Ze pri 5. 1ZZIVU *=:) 3 kroge pa bo = :) UZivajte! =

MINUTA ZA ZDRAVJE
Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!
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