UCIM SE UCITI
AKTIVNI ODMORI - IDEJE ZA AKTIVNOSTI

Cilj: ideje za aktivne odmore med ucenjem

Med uéenjem je potrebno delati odmore. Tako si snov bolje zapomnis. Zakaj?

Ker si na zaéetku in na koncu uéenja zapomnis VEC.

Ker so krajSe ucne seanse z rednimi odmori bolj uCinkovite kot ena sama dolga u¢na seansa.
Med odmorom damo moZganom moznost, da informacije predelajo, in s tem vzdrzujete

zbranost.

In ve€ kot naredis zaCetkov in koncev, vec je moznosti zapomnitve.

()

@ MUlog$i uéencd zaénite s 30 minutami uéenja in 10 minutnim odmorom.

@ Nagstnik lahko brez tezav ostanete zbrani od 45 do 60 minut, ¢emur sledi odmor.

KAJ NAJ DELAM MED ODMOROM?

Spodaj so ideje za aktivnosti.

Odmor naj traja 7 do 10 minut. Nastavi si alarm, da te bo spomnil na konec odmora.
Nato nadaljujes z u¢enjem, delom za Solo po urniku za tekoci dan.

Ko aktivnost opravis, pobarvaj kvadratek. /
Lahko si tudi sam izmisli$ nove dejavnosti.



@ V kozarec si nalij vodo.

Iz kozarca z vodo naredi pozirek,
nato naredi 1 pocep.

Nato popij 2 poZirka vode in naredi
2 pocepa, nadaljuj s tremi, Stirimi
...dokler kozarca ne izpraznis.

@ UleZi se na hrbet.

Kolena potegni k sebi in

jih objemi z rokami.

Zvit kot polzek se nezno zibaj
levo-desno, naprej-nazaj.

@ Pojdi do druZinskega ¢lana,

ki bo tvoj odsev v ogledalu.
Izvajaj razne gibe ali grimase,
druzinski ¢lan te mora oponasati.
Nato vlogi zamenjata.

@ Lezi na hrbet, roki iztegni.

Dvigni desno koleno in

se ga dotakni z levo roko in obratno.

Ponovi 20x.

@ Pojdi do vsakega

druZinskega ¢lana in
ga mocno objemi.

@ Zmasiraj si lasisce.

@ ZloZi posodo iz

pomivalnega stroja/ pomij ali
pobrisi posodo.

@ Naredi 10 pocepov

Z rokami ob telesu.
Naredi Se 10 pocepov
Z iztegnjenimi rokami.

@ Vzemi 2 pisali in papir.

Z obema rokama
naenkrat risi osmico.

@ Do najbolj oddaljenega

prostora poskakuj po eni nogi.

@ Pojdi do enega od starsev

In ga fajn poZgeckaj.

@ Odpri okno in

pokukaj skozi,
globoko vdihni zrak skozi nos 10x.

@ 20x sonoZno poskoci

na mestu.

@ Pretegni se kot macka.

Ponovi 10x.

Tek na mestu.

@ Odbijaj mehko

Zogico v steno.

@ Z levo roko se primi za desno

uho, z desno roko se primi za nos.
Zamenjaj: z desno roko se primi za
levo uho, z levo roko se primi za
nos. Ponovi 20x.

@ Na glas si zavrti

najljubso glasbo in
plesi »kot nor«.

O

Teci do kuhinje in nazaj 3x,
nato popij kozarec vode.

@ Posesaj sobo.

Poglej skozi okno in opazuj vreme.
Pomisli, kateri vsi Sporti se
lahko izvajajo v takem vremenu.

@ Pojdi pred ogledalo

in se paci.

@ UleZi se natlain

noge dvigni visoko v zrak,
med tem povej abecedo naprej
in nato Se nazaj.

@ Meci manjSo Zogico v zrak

in jo poskusaj ujeti vsaj 30x
brez da ti pade na tla.

@ Krozi z desno roko 10x,

krozi z levo roko 10x,
nato z obema hkrati.

@ Hopsaj od enega konca

stanovanja do drugega,
med tem povej mesece v obratnem
vrstnem redu.

@Uleii se na tla in se pretegni —

predstavljaj si kot da te nekdo vlece
hkrati za noge in glavo, kot da se
Zeli§ podaljsati.

Pripravila: Nives Zelenjak







