Ponoven pozdrav ucenke!

Preverjam, ali_ste bile danes Ze zunaj. Vem da je mrzlo in da mocno piha. Dobro se obleces in po 10
min se ne zaves ve¢ mraza, telo se hitro privadi in trenutno nelagodje izgine. Nikar se ne izgovarjajte,
da se lahko prehladis, dokazano je, da se le tako telo krepi. Bivanje v zaprtih toplih prostorih in
telesna neaktivnost telo polenijo in zmanjsajo odpornost telesa. Tega pa te dni nikakor nocemo.

Se nekaj je dokazano. Sprehod (Se posebno v naravi) ti umiri misli in spremeni nacin delovanja
moZganov ter izboljSa mentalno zdravje (da imas voljo do Zivljenja, dela, da se rad igras, pomagas
starsem, spodbujas bliznje). To lahko same preverite s svojim pocutjem, ko se boste vrnile nazaj v
stanovanje po enournem sprehodu ali aktivnem izletu v vasi naravni okolici.

V glavi ni vec skrbi, spontan nasmeh je zagotovo na obrazu in volja do novega dela se povrne, pa tudi
Ce zadremas, je spanec bolj kvaliteten. Prosim, preverite.

Torej velja, da naredite vsaj tri sprehode na teden.

Srehod naj traja najmanj 1 uro ali pa povecajte Stevilo sprehodov.

Na vsakem sprehodu moras nekaj pocet intenzivneje vsaj 2 x po 5 minut skupaj (tek,
kolesarjenje, rolanje, hitra hoja v strmino, igra lovljenja, skakanje, plezanje, gimnasti¢ne
vaje...)

Predvidevam, da imate doma bratca ali sestro, ki potrebujejo zabavo. Tudi vasi starsi imajo lahko te
dni precej stresno sluzbo, vsekakor pa imajo veliko skrbi. Pomembno je, da se skusite kot akterke ali
kot Sportne animatorke, kajti, toliko ste Ze stare, da Ze lahko poskrbite za dvig druZinske morale (to
bo se posebej pomembno v Casu, ko se naj bi ta virusna epidemija razsirila).

Vasa naloga je, da doma organizirate naslednjo igro:

e Trivvrsto https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA
Sest igralcev super, 4 igralci ravno tako. Dva igralca -tudi gre: klobuéke, ali cunjice,
plastenke oz. kar pa¢ postavljas v vrsto, zlozi$ za ¢rto na tla, potem pa se vracas po
to. Ko zmanjka rekvizitov, se pa vracas za ¢rto, da se pofockas s tlemi za ¢rto in
potem seveda le Se prestavis rekvizit do zmage. Saj veste, da se igra do treh
dobljenih tock in da tisti, ki izgubi, zlaga posodo (pometa, razobesa — normalno, da se

igra za tisto, za kar si ti doma zadolZen/a, ti si organizator, ti dolocas pravila )
Obrodi niso najboljsi, ker drsijo in komu zdrsne, ko po nesreci stopi gor. lzberes
dolocene ploscice, nalepis lepilni trak (lahko selotejp pa potem povleces ¢rto z
alkoholcem, ma znajdi se).


https://www.youtube.com/watch?v=IRDp5HcZyVA

Napravis Se vaje kroZenja in raztezanja po lastnem izboru: - tri za roke
- trizatrup
- tri za noge

Sedaj pa Se vaje za moc. Te vaje bi bilo dobro, da naredite vsaj vsak drugi dan, Ce pa jih delate vsak
dan med poukom na daljavo, pa si zasluzite takoj petico.

Naredimo: 3 sklece, 5 zaklonov in 3 zapiranj knjige. Potem pa ta sklop vaj vsaj Se 4 x ponovimo.

Sledi lastovka vsaj 5 sekund na levi nogi in potem Se na desni nogi.

Ker pa imamo ta teden na sporedu $e odbojko opravite $e teoreti¢no nalogo: ODBOJKA

o _Sun

e Preizkusi se v kvizu znanja iz odbojke. Kar ne veste, resite s
poskusanjem
https://interaktivne-vaje.si/sport/sport2.html



https://interaktivne-vaje.si/sport/sport2.html

