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Dan, predmet, razred: etrtek, SPO, 7.a Ucitelj: Darja, Uros

Pozdravljeni u€enci in ucenke!

Verjameva, da Ze zelo pogresate gibanje, zato si le odprite spodnje povezave in zraven
pomigajte. Povezave so aktivne, se pravi pridete do spletnega mesta s klikom na besedilo
obarvano z modro barvo.

Priporocila:

preverite, da je okrog vas dovolj prostora,

sledite zaporedju sklopov (1,2,3)

med vadbo pijete dovolj tekocCine,

med vadbo pocivajte, ¢e obcutite, da se vam je sréni utrip precej dvignil (ko tezko
govoris$ in hkrati delas),

z vadbo prenehajte, e obcutite kakrsnokoli bolecino.

K »zabavi« se vam lahko pridruzijo tudi ostali ¢lani druzine.

1.

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

Vaje za ramena in ramenski obro¢ 1 (9 min)
https://www.youtube.com/watch?v=Kc6S6ZH6P21

Ples WAKA WAKA (za zaCetek malo enostavnejsi ples)
https://www.youtube.com/watch?v=6QOI1 RRUL80&t=51s

Ko zakljucite se za nekaj minut ulezete na tla (hrbet), zamizite in se v mislih odpravite

nekam daaaale¢ proc.

Danes so gibalne minute bolj plesno obarvane. Ples pa je odli¢en za sprostitev.

Ne pozabite na tedenski izziv »zongliranje«. Tudi sam vneto treniram, da se ne bom osmesil,

ko bomo ob ponovnem snidenju preverjali vaSo spretnost.

Za konec pa Se enkrat. Ko zacutite, da rabite premor Zonglirajte, pleSite, se razmigajte,

naredite nekaj vaj za moc...Ne ¢akajte le na najine nasvete, bodite kreativni in se vsaj 30 min
na dan gibajte. Ce je le mozno na sprehodu v naravi, ob spremstvu le najozjih ¢lanov druzine

in seveda ob upostevanju priporocil in uredb nase vlade..
Za dokaz mi na elektronski naslov (uros.pogacnik@guest.arnes.si) posljite kaksno slikico
vasih gibalnih akcij.

Do naslednjega tedna, ko vam bom tudi jaz dokazal, da sem gibalno aktiven pa:

lepo bodite in ostanite zdravi,

Darja Ambrozi¢
Uros Pogacnik




