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Dan,predmet, razred: torek_ SPO_6b Ucitelj: Zehra

Pozdravljeni u€enci!

Verjamem, da Ze zelo pogresate gibanje, zato si lahko odprete spodnje povezave in zraven
pomigate. Povezavo si skopiraj in jo prilepi v spletni brskalnik, ¢e ti jo ne odpre.

Pred vadbo je dobro, da:
- preverite, da je okrog vas dovolj prostora,
- ste pred vadbo ogreti (odvisno od izbrane vadbe, npr. vaje za krepitev),
- med vadbo pijete dovolj tekoCine,
- med vadbo pocivate, ¢e obcutite, da se vam je sréni utrip precej dvignil (ko tezko
govori$ in hkrati delas),
-z vadbo prenehas, ¢e obcutis§ kakrsnokoli bolecino.
H vadbi lahko povabite tudi ostale druzinske ¢lane.

1. Raztezne ogrevalne vaje 20 vaj po 8-12 pon (9 min)
https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw

2. Vaje za ramena in ramenski obro¢ 1 (9 min)
https://www.youtube.com/watch?v=Kc6S6ZH6P2I

3. Ples WAKA WAKA (za zacetek malo enostavnejsi ples)
https://www.youtube.com/watch?v=6Q0I1RRUL80&t=51s

Vadbo lahko izvajate vsak dan, pojdite tudi na svez zrak, vendar $e vedno upoStevajte vsa
priporocila in se ne druZite.

Prijetno vadbo ti zelim!
Uciteljica Zehra
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