Dober dan®© Kako ste kaj danes? Vas kaj bolijo miSice od v¢erajSnje »gibalne abecede«?
Koliko besed si »napisal/a« z njeno pomocjo? Vel kot jih je bilo, bolj ste ramigali in
okrepili telo. In tako je tudi prav®©

SPROSTITVENA DEJAVNOST

Tudi danes sem na internetu nasla simpati¢no igro, ki vam jo takoj predstavim. Imenuje se
STOTICNA TABELA, lahko bi rekli tudi stoti¢ni gibalni izziv, ker je potrebno med
pomikanjem naprej po poljih izvajati razli¢ne aktivnosti©

Potrebujes: Se nekoga, ki se bo igral s teboj, za vsakega igralca eno figurico (mozicelj iz igre
Clovek, ne jezi se, na primer), kocko, udobna oblacila.

Igro zaéne tisti, ki pri metu kocke vrze najvisje Stevilo pik. Ce vas je veé, si naprej sledite v
smeri urinega kazalca. Zmaga tisti, ki je prvi na cilju.

e PRI POCEPIH PAZI, DA SO PETE NA TLEH IN, DA KOLENA NE GREDO

PREKO PRSTOV NA NOGAH e
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e NAMESTO SKLEC
LAHKO DRZIS DESKO — PAZI
NA CVRSTO IN PORAVNANO TELO, STEJES POCASI SO 20

e CE IMAS TEZAVE PRI ZADEVANJU KOSA, STOPI
mass BLIZJE©
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Igro najdete v drugem pdf dokumentu.
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 cCasu
UPC ponudim $e nekaj podobnih.



Danes potrebujes: NEKOGA, KI SE BO S TEBOJ IGRAL, 2 LONCKA (LAHKO
JOGURTOVA)

KLIK SPODAJ IN POGLEJ KAJ TE CAKA®
https://www.youtube.com/watch?v=eleEMko00Gg

SAMOSTOJNO UCENJE
Ce ti je ostalo e kaj za dokonéati od dopoldanskega programa z uéiteljico Dominiko ali Slavi
je sedaj pravi ¢as za to.

SPROSTITVENA DEJAVNOST
https://www.youtube.com/watch?v=zzkdjLbOOUE

Nekoga prosi naj ti da predvajat zgornjo glasbo. Poi$¢i primeren prostor za jogo (lahko tudi
na prostem), postani morska zvezda, umirjeno dihaj in }
zapri ucke. <
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Ko zacutis, da si
pripravljen/a se
nezno »prebudi« -
pomigaj s prstki na rokah, na nogah, se pretegni, potegni
kolena k sebi in se zazibaj, kot Zogica, po hrbtu. Zazibaj
se do seda in se loti danasnjih polozajev©

Vsakemu polozaju nameni 10 sekund, to pomeni, da naredi§ polozaj in v mislih Steje$ pocasi
do 10, ne pozabi na umirjeno dihanje. Nato gre§ k naslednjemu poloZaju. Vrstni red ni
pomemben. UZivaj v razgibavanju©


https://www.youtube.com/watch?v=eleEMko0oGg
https://www.youtube.com/watch?v=zzkdjLb00UE
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e KIJER JE NA SLICICI NARISANA DEKLICA NA 1 NOGI ALI Z 1 NOGO
NAPREJ NAREDI VAJO 2 KRAT — NAJPREJ NA 1 NOGI DO 10, NATO NA
DRUGI DO 10 ALI NAJPREJ Z 1 NOGO NAPREJ DO 10, NATO Z DRUGO DO
10

Imej lep dan©
uciteljica Jerica



