Dragi učenci!
Želim Vam, da v teh dnevih sproščeno opravite šolsko delo. 
V prihodnjih dneh se bomo srečevali takole. Želimo, da za dobro jutro in uspešen delovni dan, naredite Pozdrav soncu . Vsak dan. Tu so navodila:
1 Postavite se vzravnano. Noge imate skupaj, dlani pa sklenjene na prsih. Noge so trdno na tleh. Sprostite se, vrat spustite na prsi in izdihnite.
2 Globoko vdihnite, medtem ko dvigujete sklenjene roke in se v pasu upognete nazaj.
3 Počasi izdihnite in se v pasu prepognite naprej. Roke položite plosko ob stopala, obraz naj bo tesno pri nogah (upognite kolena, če je potrebno).
4 Vdihnite, medtem ko iztegnete levo nogo nazaj, tako da počiva na kolenu in prsih; istočasno upognite desno koleno, glavo pa dvignite in poglejte čim bolj navzgor.
5 Zadržite vdih, iztegnite še desno nogo in visoko dvignite zadnjico. Telo naj tvori obliko trikotnika.
6 Med izdihom spustite kolena in obraz do tal, trebuh in medenica pa ostaneta rahlo privzdignjena.
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7 Vdihnite, medtem ko dvignete zgornji del telesa, tako da iztegnete roke. Poglejte navzgor.
8 Roke in noge držite plosko na tleh in izdihnite, medtem ko dvigujete zadnjico kvišku in nazaj. Pete in glavo potisnite proti tlom.
9 Vdihnite, vzdignite levo nogo in jo pritisnite ob prsni koš. Desna noga ostane iztegnjena, koleno počiva na tleh.
10 Izdihnite, medtem ko dvigujete zadnjico in postavljate desno nogo poleg leve. Obraz naj bo tesno ob nogah.
11 Vdihnite in medtem ko se vzravnate, iztegnite roke navzgor in se usločite nazaj.
12 Vrnite se v prvotni položaj in izdihnite. Vajo ponovite še enkrat tako, da najprej iztegnete desno nogo. Tako bo raztezno delovanje na telo uravnoteženo.


Med učenjem si vzemite čas za gibanje.
Za malo kondicije pa po gimnastičnih vajah naredite sklop:
https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o 
[bookmark: _GoBack]in na koncu ne pozabite na raztezne vaje 
https://www.youtube.com/watch?v=KJaWIBg15n0 .

Lep dan, aktiv športa
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