USMERJEN PROSTI ČAS

Danes prilagam kartico z vajami za moč. Potrebuješ športna oblačila, kocko in prostor za gibanje. Če je katera od vaj pretežka, izvajaj lažjo. Recimo: namesto sklec lahko držiš desko (opora na iztegnjenih rokah in nogah, lažje je na komolcih) 
[image: Physical exercise Cartoon Plank Stretching, exercise free png ...]
[image: Cartoon Man Woman Doing Plank Exercise | Royalty-Free Stock Image]



Štoparice ne potrebuješ, ko izvajaš vajo štej počasi do števila, ki si ga prej izračunal/a z metom kocke.
Ker se je pa potrebno najprej ogret, boš začel/a s počasnim tekom okoli hiše. 
· 3 kroge v eno smer in 3 v drugo
· 1 krog teka v smeri nazaj
· 1 krog hoje po prstih, petah, zunanjem in notranjem loku stopal (vsaka stranica hiše ima svojo vajo)
Sedaj si pripravljen/a in veselo na delo! Ko s športnimi nalogami zaključiš, ponovi vse še enkrat, na koncu se ne pozabi raztegnit.
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Lepo vas pozdravljamo učitelji/ce opb
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PRAVILA IGRE:

Prvi¢ vri kocko in ugotovi, katero vajo
bo3 izvajal/a.

Nato vrZi kocko e 5x in sestej dobljena Stevila:
to bodo sekunde za izvajanje vaje.

Primer: Prvié vries Stevilo 2, zato bos moral/a izvajati poepe.

Nato vrzes kocko e 5x in seétejes Stevila (3+6+1+2+4=16) -v tem primeru
bi vajo izvajal/a 16 skund!





