SPORT:

1. URA
Formula 1
e Zunaj na vrtu ali v stanovanju si postavi$ ovire (stole, blazine...). To bo
tvoja proga za voznjo s formulo. 3 minute "vozi§" po progi. Stejes,
koliko krogov si pretekel/a.
e [zvedi gimnasti¢ne vaje, ki jih ponavadi v Soli drug drugemu kaZemo,
tako, da bos razgibal/a celotno telo, od glave navzdol.

Podajanje in lovljenje Zoge

Izvajal/a boS§ vaje za lovljenje in podajanje Zoge. Potreboval/a boS nekoga, da
bos oblikoval/a par. Zoga naj bo mehkejsa, da ne prevrnes in poskodujes
predmetov v stanovanju, ¢e vaje izvajas v stanovanju.

e l.vaja: V paru sipodajas in lovi§ Zogo (metanje Zoge z eno roko, z
obema rokama nad glavo, metanje Zoge izpred prsi).

e 2.vaja: Vrzes zoko svojemu paru in pocepnes. Ta jo ulovi jo vrze
nazaj in tudi pocepne. Ko jo ulovis vstanes. Izmeni¢no veckrat
ponovita

e 3.vaja: Povabis Se ostale druzinske ¢lane. V krogu lahkotno tecete v
smeri urinega kazalca, pri tem si podajate Zogo. Stejes podaje,
kolikokrat vam uspe uloviti Zogo brez, da vam pade na tla.

Igra
Z druzinskimi Clani se v krogu igrate igrico GNILO JAJCE, ali MACKA IN
MISKA...(po Zelji)

2. URA

Tek
e Na mestu neprekinjeno te¢i 3 minute.
e Izvajaj gimnasti¢ne vaje po spodnjih sli¢icah -MINUTA ZA ZDRAVJE

Ples
e Danes se bo$ naucil/a nov ples ZUM, ZUM, ZUM — ples in pesmica
(Romana Kranjcan).
e QOdpri spletno povezavo, sledi navodilom plesne uciteljice in zaplesi.
https://youtu.be/ayCL ci4JIt4

Igra
e Igraj seigrico KLIP — KLAP. Sedis na tleh. Eden od druZzinskih ¢lanov
govori besedi KLIP, KLAP. Ko rece klip mora$ noge pokr¢iti, ko rece
klap jih pa stegnes naprej. Lahko se s teboj tudi poigra in veckrat re€e isto
besedo. Mora$ biti zelo pozoren/a.


https://youtu.be/ayCLci4JIt4

MINUTA ZA ZDRAVJE

Vsak dan malo potelovadi
in bos takoj boljse volje!
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