Dober dan, pa je tukaj Ze mali petek© Kako vam gre u¢enje? Ste natan¢ni pri pisanju in
raCunanju? Kako vam pa grejo moje gibalne naloge? Ta teden nam je vreme spet zelo
naklonjeno in upam, da prezivite veliko ¢asa na prostem. Danes ste ga »prucki« Ze, ¢e
ste imeli $portni dan©

USMERJEN PROSTI CAS

1. t Kako vam je §lo prejsnji teden z zaposlitvijo, ki sem jo pripravila za UPC? Je prisla do
(kartoncki iz igre spomin so super), Stevila (lahko so domine, kocke), vrecko ali $katlo.
Kartoncke s sli¢icami iz spomina in domine streseS v vrecko/Skatlo in igra se lahko zacne.
Zrebas en kartonéek, nato naslednjega, vmes se lahko znajde tudi domina in sestavljas svojo
zgodbo. Kaj se zgodi, ko izzreba§ domino? Prestej/izraunaj vse pike in dobljeni rezultat
uporabi v svoji zgodbi. Nastopajoci in Stevila v zgodbi naj si sledijo kot si jih izzrebal/a.
Predlagam, za zacetek, da izzreba§ 5 krat. Nato zgodbico nariSi v zvezek podaljSanega
bivanja. Se ze veselim kaj vse me bo tam ¢akalo©

Ce domin nimas, lahko uporabis$ kocko. Vsaki€, ko jo izzreba$ jo vrzi in tako dobis Stevilo, ki
ga uporabi§ v zgodbi. Nato vrni kocko nazaj v vreco/Skatlo, da pride Se kdaj na vrsto. Slic¢ic
ne vracaj v vreco/Skatlo. Z izzrebanimi sestavi zgodbo, naslednje se pa loti z novimi (tistimi,
ki so Se ostale v vreci/Skatli).

2. t Kako vam je §lo prej$nji teden z zaposlitvijo, ki sem jo pripravila za UPC? Je prisla do
(kartoncki 1z igre spomin so super), Stevila (lahko so domine, kocke), vrecko ali Skatlo.
Kartoncke s sli¢icami iz spomina in domine strese§ v vrecko/Skatlo in igra se lahko zacne.
Zrebas en kartonéek, nato naslednjega, vmes se lahko znajde tudi domina in sestavlja§ svojo
zgodbo. Kaj se zgodi, ko izZreba§ domino? PreStej/izratunaj vse pike in dobljeni rezultat
uporabi v svoji zgodbi. Nastopajoci in Stevila v zgodbi naj si sledijo kot si jih izzrebal/a.
Predlagam, za zacetek, da izzreba§ 7 krat. Nato zgodbico napisi in/ali nari§i v zvezek
podaljSanega bivanja. Se Ze veselim kaj vse me bo tam ¢akalo©

Ce domin nimas, lahko uporabis kocko. Vsakig, ko jo izzrebas jo vrzi in tako dobis §tevilo, ki
ga uporabi$ v zgodbi. Nato vrni kocko nazaj v vreco/Skatlo, da pride Se kdaj na vrsto. Sli¢ic
ne vracaj v vrec¢o/Skatlo. Z izZzrebanimi sestavi zgodbo, naslednje se pa loti z novimi (tistimi,
ki so Se ostale v vreci/Skatli).

SAMOSTOJNO UCENJE

Prvi razred ste imeli danes Sportni dan, drugi razred pa kulturnega. V zvezek za podaljSano
bivanje lahko narises ali napises kaj od danasnjega dne ti je ostalo najbolj v spominu.

Malo poglej po zvezkih, ¢e imas kje kaksno stran ali vrstico prazno in jo izpolni. Morda je Se
kaksna sli¢ica ¢rno-bela?



w#' ‘w & SPROSTITVENA DEJAVNOST
Prejs$nji Cetrtek smo zaceli z jogo in spros¢anjem, danes

My first breath is long and deep,

bomo nadaljevali. Glede na to, da je vreme odli¢no, bi bilo
super, e se tega lotiS zunaj. Vzemi podlogo (blazina,
brisaca, odeja) in poisci miren koticek.

Vsakemu polozaju nameni 10 sekund, to pomeni, da
naredi$ polozaj in v mislih Steje$ pocasi do 10, ne pozabi
na umirjeno dihanje. Nato greS k naslednjemu polozaju.
Vrstni red ni pomemben. UZivaj v razgibavanju©
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e Kjer je na sli¢ici narisan fantek na 1 nogi ali nagnjen oziroma obrnjen v eno smer,
naredi vajo 2krat — enkrat na eni nogi do 10 in drugi¢ na drugi nogi do 10; najprej se
nagni v desno smer do 10, nato $e v levo do 10.

e »Mountain pose« ali poloZaj gore izvede$ tako, da usmeri§ svoj pogled v 1 tocko, se
dvignes na prste, dihas in Stejes do 10.

e »Chair pose« ali polozaj stola — noge ima$ v Sirini bokov in sede§ nazaj na nevidni
stol. Kolena ne smejo preko prstov na nogah. Lahko si pomaga$ tako, da se nasloni$
na steno®©

MORSKA ZVEZDA - leza na hrbtu, roki in nogi rahlo odmaknjeni od telesa, ucke zapres;
raztegni se kakor zvezda na poletnem nebu, popolnoma se sprosti. Si tukaj in zdaj, sledi
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zvoku narave, ki te obdaja in svojemu dihanju, ki je pocasno in globoko, iz trebuha. Ce te
zmoti kaksna misel, jo lepo pozdravi in dovoli, da jo odnese stran. Spros¢anje naj traja od 3
do 5 minut.

Zaklju¢imo tako, da telo ponovno nezno prebudimo s premikanjem prstkov na rokah in
nogah, pretegovanjem in, ko si pripravljen/a, odpri o¢i in spros¢eno nadaljuj svoj dan.

Ce vpeljemo sproiéanje v svoj vsakdanjik lahko spoznamo kako nadzirati svoje telesne znake,
ugotovimo pa tudi, da pozitivno vpliva na naso koncentracijo in razmi$ljanje. Omogoca tudi,
da v stresnih situacijah lazje poiS¢emo alternativo za negativne in katastroficne misli.
(https://www.pb-vojnik.si/index.php/za-paciente-in-svojce/za-razvedrilo/tehnike-sproscanja/)

Imejte lep dan©
uciteljica Jerica
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