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Pozdravljen drugošolec/drugošolka,
zakorakali smo v pomlad. Verjamem, da si zdrav/a in tako želim, da tudi ostane. Vem, da se pridno učiš, vendar si vzemi tudi čas za sebe.
Pazi na dovolj gibanja. Povabi družino v dnevno sobo in skupaj lahko izvajate naslednje vaje.



V napovedanih hladnih dnevih se lahko poigraš z gubanjem muce in psička. Načrt je enostaven in prepričana sem, da to zmoreš brez pomoči.
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Izdelaj presenečenje za mamico ob njenem prazniku (25. marec). Naredi sliko ali voščilnico.
Tu je samo ideja, uporabi še svoje.
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Pospravljaj svojo sobo in igrače in ponudi pomoč pri pospravljanju stanovanja ali drugih opravilih.
Za nagrado sebi in družini beri pravljice.
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     GIMNASTIČNE VAJE 


 


1. Odmik glave vstran             10x leva stran/ 10x desna stran 


 
 


 


 


 


 


 


 


 







2. Kroženje z glavo                   10x leva stran/10x desna stran 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 







3. Odmik rok                              Položaj držiš 20 sekund 


 


 


4. Odmik rok z zasukom dlani nazaj       Položaj držiš 20 sekund 


 


 


 







5. Odmik vstran z boki s stegnjeno roko   10x leva stran/10x desna stran 


 


6. Predklon stoje                                                         15x 


 


 


 







 


7. Dotik stegnjene noge                                             10x leva noga/10x desna noga 


 


 


8. Kroženje z gležnji in zapestji                                  10x vsaka noga in roka 


 


      


  







VAJE ZA MOČ 


1. Položaj deske                                                          Držiš 20 sekund 


 


2. Počep       15x! 


 


 







3. Upogib trupa                                                           15x 


 


 


 







4. Izteg hrbta      15x 


 


 


 


5. Visoki poskoki     15x 


 


 







VAJE IZVEDI VSAK DAN, LAHKO TUDI SKUPAJ S 


STARŠI! 


ZA VSAK DAN NAJ TI SPODAJ V TABELO STARŠI ZA 


OPRAVLJENE VAJE NAPIŠEJO  + 


 


DAN GIMNASTIČNE 


VAJE 
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