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· Ogrevanje: lahko zunaj na prostem, ali v stanovanju, če imaš dovolj prostora
Tečeš ali hitro hodiš dvakrat po 2 minuti. Vmes dihalne vaje in vaje za sproščanje.
· Preskakovanje kolebnice – vadiš različne načine preskakovanja kolebnice:
[image: Kolebnica - zabaven in učinkovit športni pripomoček » Mercator]
· Sonožni poskoki na mestu.
· Sonožni poskoki na mestu. Najprej skačeš brez medskoka, nato še z medskokom.  Delajte  nizke poskoke (do 5 cm), v ritmu, pri skakanju bodite sproščeni, kolebnico vrtite z zapestji in ne s celo roko.
· Skačite po levi nogi, po desni nogi, izmenično, npr. 4-krat po levi, 4-krat po desni.
· Še sami si izmislite svoj vzorec preskakovanja.
· Kolebnico vrtite nazaj in jo preskakujte.
· Preskakujte kolebnico v teku.
Tekmovanje v preskakovanju kolebnice je lahko odlična zabava za celotno družino. Tekmujte,
kdo večkrat preskoči kolebnico. Lahko pripraviš tudi medaljo za zmagovalca. :)

· Sprostitev mišic: Potres v telesu. 
Stopi s stopali v širino bokov in rahlo pokrči kolena. Zmehčaj telo in ga začni stresati. Najprej stresi roke, nadaljuj z nogami in nato s celotnim telesom. Predstavljaj si, da je tvoje telo zajel potres, ki vztraja nekaj minut …
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Če še imaš energijo si sam izmisli besede in pomigaj …
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· Ogrevanje: vsako vajo ponovi 10x
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· Mostovi:
Leži na hrbtu. 	
· Poskusi narediti most na stopalih in dlaneh. Most naj bo čim višji. Večkrat ponovi.


-  Poskusi dvigniti eno nogo. Ali narediš most samo na eni nogi in eni roki?

[image: Gimnastična vaja "most": kako se naučiti narediti doma]

· Ples ob tvoji najljubši glasbi.
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Kako ti je ime?

Crkuj svoje ime in izvedi aktivnost pri vsaki &rki. Igra se

nadaljuje s ¢rkovanjem svojega priimka, znanih oseb ali likov.
bolj zanimiv nacin igre: Prepoznaj besedo - igralec tiho
c¢rkuje besedo (ime, Zival, predmet) preko gibalnih aktivnosti,
ostali igralci pozorno opazujejo in jo prepoznajo.

A - 10x poskoci v zrak in pocepni

B - 5x se zavrti v krogu

C - 10x poskoci na eni nogi

€ - steci do najblizjih vrat in nazaj

D - hodi kot medved in §tej do 10

E - naredi 3 kolesa

F - naredi 5 vojaskih poskokov

G - stoj na levi eni nogi in Stej do 10
H - naredi 10 pocepov &

1 - 10x posko¢i kot zaba

J -'stoj na desni nogi in §tej do 10
K - korukaj kot vojak in §tej do 20
L - 20){ poskoci cez nevidnq kolebnico

M - naredi 3 prevale 3 i 3 S Ny

N - poberi Zzogo brez, da bl uporabll svou roki S
O - naredi 50 korakov naza] in poskckuj nazcu

~ P - naredi 20 korakov vstran in poskakuj _nczaj sonozno

‘R - plazi se kot rakovica in §tej do 10

S - plazi se kot kaéa in $tej do 15
§ - 20x se prepogni in se dotakni prstov na nogah
T - poganjanjaj navidezno roko z rokami in §tej do 17
U - 25x pomahaj z rokami kot ptica
V:- naredi 15 korakov po petah
Z - naredi 10 sklec
Z - poskusn se z rokami dotqknm oblakov in Stej do 15
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