Tudi danes vam Zelim en dober dan®© Ste se véeraj preizkusili v igri »stoti¢ni izziv«?
Kdo je bil prvi na cilju? In kdo je bil na koncu najbolj zadihan? Upam, da ste se ob igri
lepo imeli in zabavali©

USMERJEN PROSTI CAS

PrejSnji teden sem predstavila prvo gibalno-miselno nalogo. Mislim na nalogo, Kjer ste
ritmi¢no ploskali ob glasbeni spremljavi. Ker se mi zdijo take naloge super za vase
mozgancke, koncentracijo, pa tudi sprostitev, sem se odlocila, da vam v tem tednu v ¢asu

UPC ponudim 3e nekaj podobnih.
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https://www.youtube.com/watch?v=UkFs5glUMjw&feature=youtu.be&fbclid=IwARONGIe8
XCyTDomD-LaNLjhZIXWFngsogBjfKU X7xyJL68a0QolX-4M-dl
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TUDI DANES BI BILO FINO, DA SE TI PRI
IGRI PLOSKANJA NEKDO PRIDRUZI. CE PA
TRENUTNO NI NIKOGAR, KI BI IMEL CAS,
PA TUDI NI PROBLEM. POMAGAS SI
LAHKO S STENO, VRATI, MIZO ALI CIM

PODOBNIM. PREVERI, CE SE
SOSTANOVALCI STRINJAJO, DA NE BO
PREVEC ROPOTALO®

POGLEJ POSNETEK IN...AKCIJA!



https://www.youtube.com/watch?v=UkFs5glUMjw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0NGle8fxCyTDomD-LaNLjhZIXWFngsoqBjfKU_X7xyJL68aQoIX-4M-dI
https://www.youtube.com/watch?v=UkFs5glUMjw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0NGle8fxCyTDomD-LaNLjhZIXWFngsoqBjfKU_X7xyJL68aQoIX-4M-dI

SAMOSTOJNO UCENJE
Ce ti je ostalo e kaj za dokongati od dopoldanskega programa z ué¢iteljico Dominiko ali Slavi
je sedaj pravi Cas za to.

SPROSTITVENA DEJAVNOST - I
SE EN SONCEN DAN JE TU, ZATO BOMO TELOVADILI KAR NA —
PROSTEM. OBLECI SE UDOBNO, ZAVEZI TENISKE, CE IMAS

KAKSNO PODLOGO ZA TELOVADIT NA TLEH JO VZEMI S SEBOJ.

OB SEBI NEKOGA, KI TE BO STOPAL ALI PA, CE TI
NEKDO NASTAVI MINUTNI ALARM, SAJ BOS DANES
IZVAJAL/A VAJE 1 MINUTO IN STEL/A PONOVITVE (60
SEKUND = POCASI STEJES DO 60 ALI 3KRAT DO 200©).

S

SUPER BI BILO, DA IMAS

SPODAJ PRILAGAM KARTONCEK, KJER SO NAVODILA ZA DANASNJE MIGANIJE.

Z ROKAMI KROZI V OBE SMERI

TREBUSNJAKE DELAJ NA PODLOGI

NAMESTO SKLEC LAHKO DRZIS DESKO (PAZI NA PORAVNAN IN CVRST
TRUP) IN NA KONCU ZABELEZIS KOLIKO SEKUND SI ZDRZAL/A

KO OPRAVIS VSE NALOGE SI VZEMI POCITEK IN SE NATO LOTI IZZIVA SE
2KRAT (Z VMESNIM POCITKOM), DA BOS LAHKO PRIMERJAL SVOIJE
REZULTATE

KO ZAKLJUCIS TRETJI KROG SE NE POZABI RAZTEGNIT (NAREDI KAR
VSE GIMNASTICNE VAJE, KI SE JIH SPOMNIS IN KIJER CUTIS
RAZTEZANIJE, VSAK POLOZAJ ZADRZI DO 10), DA TE NE BO JUTRI VSE
BOLELO

SVOJ KARTONCEK Z REZULTATI LAHKO SLIKAS IN MI POSLJES NAMEIJL,
DA VIDIM KAKO TIJE SLO

Imej lep petek in uspesno delovno akcijo jutri©
uciteljica Jerica



SPORTNG 122iY

KOLIKO PONOVITEV LAHKO
NAREDIS V 6© SEKUNDAH?

KROZENJE
Z ROKAMI ST. PONOVITEV: ..........

NAPREJ

SONOZNI
POSKOKI ST. PONOVITEV: ..........

NA MESTU

POCEPI ST. PONOVITEV: ..........

% TREBUSNJAKI ST. PONOVITEV: ..........

SKLECI ST. PONOVITEV: ..........

7 4 BOCNI
| POSKOKI ST. PONOVITEV. ..........




