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Pozdravljene učenke in učenci. Za ta teden sem pripravil gibalno dejavnost, ki jo lahko izvajate doma in v okolici hiše.
Vaje izvajajte tehnično pravilno in po svojih najboljših močeh. Pazite, da se ne poškodujete!
V primeru kakšnih nejasnosti mi lahko pišete na naslov: uros.godler@guest.arnes.si

1. VADBA
SPLOŠNO OGREVANJE: (5-12 min.)
5 minut lahkotnega  teka zunaj v naravi ( v okolici hiše, travniku..) .
Raztezne vaje (od glave do peta)
12x kroženje z glavo v vsako smer
12x kroženje z rokami naprej in nazaj
12x zamahi z rokami v odročenje
12x kroženje z boki v vsako smer
12x predklon in zaklon
12x zibanje v razkoračni stoji naprej z levo / desno nogo
Vaje za moč:
10x sklec
15x dvig trupa
10x poskoki s koleni do prsi


GIBALNA AKTIVNOST:
Vklopite računalnik, kliknite na spodnji link in aktivno ponavljajte vaje, ki jih prikazuje posnetek. Vaje so malo težje, ker potrebujete še tenis žogico. Kjer so prikazane vaje v parih, si lahko pomagate s steno, ali pa vključite katerega od družinskih članov.
https://www.youtube.com/watch?v=6ABxYAPCVIA



Želim vam obilo zdravja! 
Uroš Godler
