Pozdravljen-a!

Danes te v okviru ure športa čakata dve dejavnosti. Predlagam, da ju opraviš ločeno, kot dva aktivna odmora med ostalimi šolskimi obveznostmi. Prvega izvedi zunaj, na svežem zraku, drugega pa v svoji sobi, vašem domu.
1.NALOGA
Pojdi ven in vsaj 20 minut neprekinjeno izvajaj neko priljubljeno aerobno dejavnost. To so dejavnosti, pri katerih se zaradi odziva telesa na obremenitev zadihaš, poudarjam zadihaš, zato ne pretiravaj z intenzivnostjo. Nekaj predlogov: zmeren tek, hoja v hrib, kolesarjenje, rolanje, hiter sprehod … Med odgovore domače naloge zapiši, katero aktivnost si izbral-a.
2. NALOGA
Učiteljica Nataša je med drugim posnela sklop razteznih gimnastičnih vaj. Predvajaj si filmček, do katerega prideš, če klikneš na povezavo, ki je pripeta v moji mapi športa v tem tednu in izbereš posnetek z naslovom Raztezanje. Če boš dosledno in vztrajno sledil-a demonstraciji, boš zagotovo deležen /deležna prijetnega občutka sprostitve in nove energije, ki bo zapolnjevala tvoje mišice, telo… Prijetno vadbo ti želim!
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