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1. Telovadba v stanovanju

1. Telovadba v stanovanju: sprehodi se petkrat po celothem stanovanju
(vsaki€ bodi pozoren na razli¢ne predmete med hojo); pocasi teci petkrat
po stanovanju (preveri e opazi$ enake stvari kot pri hoji); postavi se v
oporo spredaj (na vse S§tiri), lazi nekaj minut ter opazuj (Stej) talne obloge
(ploScice, parket). Koliko si jih nastel?

2. Vadba natanénosti: poiSCi vedro in zberi vse svoje nogavice (zlozene).
Postavi vedro na sredino na tla, sredi prostega prostora (okoli naj ne bo
nobenega predmeta, ki bi ga lahko poSkodoval). Razdeli nogavice na
stiri enake kupcke in si jih postavi na razlicho oddaljena mesta od vedra.
Z zadevanjem (met) poizkusi zadeti vse nogavice v vedro. Koliko si jih
zadel?

V kolikor imas moznost izvedi stvari zunaj, na prostem.

2. Povezave do razlicnih telovadb

2.1. Telovadba z Miso

Ce je slabo vreme ali pa e ne more$ ven, lahko zelo enostavno telovadis z Mi$o in se
tako zdravo premigas.

https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIKGmXno

https://www.youtube.com/watch?v=vY0xas8cSjM

2.2. Ustvari si poligon

Ustvari si Poligon - in se razgibaj
Narisi si poligon in nato se lahko razgibas. Glej spodnjo povezavo in

.....


https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIkGmXno
https://www.youtube.com/watch?v=vY0xas8cSjM

https://www.facebook.com/mckrsko/videos/na-sprehajalni-stezi-pod-
mc-kr%C5%A1ko-smo-sestavili-preprost-poligon-ki-bo-
popestril/655649121946074/

3. Igre dedkov in babic

* Rokoborba. |
(Po dva.)

Nasprotnika si stopita v primerni razdalji nasproti, Z levo
nogo stopita nazaj in se upreta nanjo. Z desno nogo pa stopita
dale¢ naprej, tako da se jima dotikata. Zdaj pa se primeta oba
za desnico in poskusata drug drugega premakniti z mesta: vle-
Ceta se, odrivata, potezata v stran. Kdor desno nogo prestavi, je
izgubil. Pri tej igri ne gre samo za mo¢, Se vaZnejsa je »tehnikac.

Cesarski orel.
(Po dva.)

Oba igralca se upreta s hrbtom drug v drugega in se primeta
s skréenimi komolci. Zgornje telo mora biti ves ¢as vzravnano
in pokonéno. Oba pomikata noge pocasi predse, dokler udobno
ne sedeta na tla. Ce pete zadosti upreta v tla, tudi lahko vstaneta.
Ce sta dva malo vajena, izvrSita vajo tudi tako, da drZita roke
prekrizane na prsih. Z nogami prideta tudi Ze mnogo dlje, ne
da bi se prevrnila v stran.



4. Cistoéa in trening rok

NASE ROKE

(€isto€a i razgibavave)
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Cistota rok:

Najbolje bo, da 2a HIGIENO ROK
poskrbite na vse tri pomembne naéine:

Wﬁ
(S

pravilno pravilno nobenega
razkuzevanje umivanje dotikanja

Ogleyte si lutkovwi film:

Cigte robe za zdrave otrofe - CutBovni film

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

Razgibavane rok:

https://www.facebook.com/2308362645864159/videos/
616064772557699



https://www.youtube.com/watch?v=nMIyiIVqqUE
https://www.facebook.com/2308362645864159/videos/616064772557699
https://www.facebook.com/2308362645864159/videos/616064772557699

Al veste?

5. maj je gvetovni dan umivanja 1084, &i je
namenjen girjenju ozavegcCenogti in
razumevanju o pomembnogti umivanja rok.

5. Skratkova joga

V dneh, ko ne smemo v Solo, niti na dejavnosti, niti se ne smemo druziti, poskusaj ¢im
veCkrat oditi ven, na svez zrak, na sprehod, na hrib, na tek. Kadar ti to ne uspe, si
predvajaj najljubSo glasbo (ali za to poprosi starse) in plesi, skaci, telovadi, se razmigaj.
Ob tem odpri okno in globoko vdihni sveZ zrak. To namre¢ nasa telesa nujno potrebujejo.

Ker je celodnevno sedenje in gledanje v ekrane za nase zdravje zelo slabo, si vsak dan
vzemi ¢as za nekaj Sporta. Gotovo se bos potem pocutil/a bolje.



Za sprostitev in razgibanje si lahko privos¢is tudi zabavno $kratkovo jogo. Seveda, ¢e imas
rad/a Skrate. Velikemu in majhnemu Skratu se lahko pridruzis na naslednji povezavi:
https://www.youtube.com/watch?v=jvy6Q7UzTRE



https://www.youtube.com/watch?v=jvy5Q7UzTRE

