Pozdravljen drugosolec/drugosolka,

verjetno imas dovolj branja in reSevanja in brskanja,.... Tudi midve si Zeliva, da bi se kon¢no
lahko sreéali, pogovorili, skupaj nasmejali, si zaupali kakino zanimivost. Zelje se nam bodo
v prihodnjem tednu uresnicile. Do takrat pa saj vesS — lepo je pomagati, lepo je, ko si razdelite
delo, ko te mama pohvali, da nekaj naredis, ne da bi se ti reklo, da sam/a vidis, kaj je Se za

narediti in to naredis, ko opravis dobro delo in nekoga resnicno razveselis.



VODENE MEDITACIJE ZA OTROKE IN STARSE

Vsi smo bolj ali manj izpostavljeni vsakdanjemu stresu, nenehno hitimo, skrbi nas veliko stvari,
prostega Casa za pocitek, hobije in sproséanje je zelo malo. Druzba od nas pricakuje, da bomo
uspesni, bogati, lepi, brez napak, kar je praktiécno nemogoce. S takimi pritiski se sreCujemo vsak
dan, prakti¢no na vsakem koraku. Pa vendarle je zelo pomembno, da najdemo ¢as zase, sicer nas
bo telo slej ko prej preko razli¢nih signalov opozorilo, da se moramo ustaviti in mu prisluhniti.
Razmislimo torej, na kakSen nacin si lahko naberemo novih modi in energije? Eden od nacinov je
prav gotovo meditacija.

Meditacija je €as, ki ga preZivimo v spokoju in tiSini in ga namenimo spros¢anju, osredotocaniju,
umirjanju. Meditacija je notranje raziskovanje, samoopazovanje in spoznavanje nas samih.
Meditacija nudi sprostitev, odmik od drame in stresa, pot do resnice.

Ce redno meditiramo, smo bolj pozitivho naravnani do sebe, okolice in Zivljenja, imamo boljse
samospostovanje, smo manj zaskrbljeni, lazje dosezemo zastavljene cilje, nadzorujemo svoja
Custva in izbruhe jeze, Zalosti.

Meditacija za otroke:

VODENA MEDITACIJA: REGRATOVA LUCKA ZELJA (Cristy Zmahar)
https://www.youtube.com/watch?v=ar1UPrZWFBE

MEDITACIJSKA PRAVLIICA ZA OTROKE: SAMOROGOVI SKRATKI (Cristy in Mihael 2mahar)
https://www.youtube.com/watch?v=sblky geQb8&t=148s

CAROBNI GOZD ZA LAHKO NOC (Cristy in Mihael Zmahar)
https://www.youtube.com/watch?v=0BVMpKIXglw

Meditacija za starse:

VODENA MEDITACIJA: MREZA RAZBREMENITVE IN DEZELA 1ZPOLNJENIH ZELJA (Cristy Zmahar)
https://www.youtube.com/watch?v=85GG2omvrRQ&t=16s

VODENA MEDITACIA: HITRO UMIRJANJE MISLI IN SRCA (Cristy Zmahar)
https://www.youtube.com/watch?v=Qi6Wsx50TgQ

ZVEZDNATE SANJE: VODENA MEDITACIJA ZA MIREN SPANEC (Cristy Zmahar)
https://www.youtube.com/watch?v=yPV81sGepXA

ZASCITA NADANGELA MIHAELA IN ANGELSKI DOTIK ZA LEPO PRIHODNOST (Cristy Zmahar)
https://www.youtube.com/watch?v=1NHohDgHI-Y



https://www.youtube.com/watch?v=ar1UPrZWFBE
https://www.youtube.com/watch?v=sblky_qeQb8&t=148s
https://www.youtube.com/watch?v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?v=85GG2omvrRQ&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=Qi6Wsx5oTqQ
https://www.youtube.com/watch?v=yPV81sGepXA
https://www.youtube.com/watch?v=1NHohDqHl-Y

RAZGIBAJ SE

Za ta teden sva ti pripravili predlog vaj, ki jih lahko opravljas v stanovanju ali pa zunaj. Lahko jih
delas ob katerem koli ¢asu dneva, lahko naredis vse ali pa izberes le nekatere. Z njimi lahko
koristno izrabi$ ¢as, ko nekaj ¢akas, npr., da prides na vrsto v kopalnici, da bo kuhano kosilo, da
boste vsi pripravljeni za sprehod, da se za€ne izbrana tv oddaja.....

1. RAZGIBAVANJE CELEGA TELESA
Razgibaj vrat, ramena, roke, zapestja, noge, gleznje, hrbtenico.....

2. TEK NA MESTU
Poskus$aj ¢im dlje teci na mestu, bodi vztrajen. Vajo lahko opravis veckrat zaporedoma, med
ponovitvami si oddahni. Poskusaj ugotoviti, ¢e si ob naslednji ponovitvi zdrzal dalj ¢asa.

<n

Lahko se pozabavas tudi s tem, da enkrat vajo izvedes tudi tako, da "teces" ¢im bolj pocasi.

3. ZAMAHOVANIJE Z ROKAMI

Iztegni roke ter moc¢no in ¢im dlje zamahuj z rokami: gor-dol, levo-desno. Vajo lahko izvede$
tudi tako, da zamahujes le z levo, nato pa le z desno roko. Lahko se pozabavas s tem, da
hitrost zamahovanja stopnjuje$ od pocasnega do ¢im hitrejSega in obratno.

4. OBIRANJE BANAN

Dvigni se na prste, iztegni roke visoko v zrak ter se igraj, da obiras banane. Banane so visoko
na palmah, zato se moras mocno iztegniti, da jih dosezes. "Obiraj" jih po celem stanovanju
ali travniku.

5. POSKAKOVANIJE

Poskakuj po levi nogi, nato po desni nogi, nato po obeh hkrati. Nadaljuj s poskakovanjem z
ene noge na drugo. Poskusi poskakovati ¢im dlje, ¢im hitreje, nato pa Se ¢im bolj pocasi.
Poskakuj naprej in nazaj, levo in desno, med poskakovanjem z ene noge na drugo poskusi
tudi tedi.

6. STOJA NA ENINOGI

Poskusi ¢im dlje stati na eni nogi. Najprej na eni, nato Se na drugi. Ko vajo obvladas, lahko
povedas$ zahtevnost vaje: nogo, ki je v zraku, dvigni bolj visoko. Ce ti gre tudi to dobro, poskusi
Se naslednje: med stojo na eni nogi z visoko dvignjeno drugo nogo iztegni tudi roke. Se morda
zmore$ v tem poloZaju nagniti levo in desno, naprej in nazaj, ne da bi stopil na drugo nogo?
Lahko vzames tudi Stoparico in meris, koliko ¢asa zdrzis v poloZaju na eni nogi.

Vaja je zelo koristna tudi za razvijanje ravnotezja, koncentracije in vztrajnosti.

7. HOJA PO ZIBAJOCEM SE COLNU

Predstavljaj si, da si mornar, ki hodi po zibajo¢em se ¢olnu. Valovi ga moéno zibljejo, zato je
tezko obdrzati ravnoteZje. Postavi se zelo na Siroke (noge daj mo¢no narazen) in tako korakaj
po sobi ali travniku. Ker mora$ loviti ravnoteZje, se obenem lahko nagiba$ levo in desno. Ce
imas brate in sestre, je eden od vas lahko kapitan, ki doloca pot, drugi mu sledite. Vloge si
zamenjajte.



8. LETENIJE

Predstavljaj si, da si ptic, tvoje roke pa so krila. So¢asno zamahuj s krili in "poleti" (teci med
zamahovanjem). Nekateri pti¢i hitreje zamahujejo s krili, drugi pofasneje- spremeni se v
razlicne vrste pti¢ev in razliéno hitro zamahuj z rokami. Predstavljaj si, da enkrat leti$ zelo
visoko, drugi¢ nizko. Povej starSem, kaksen je bil "videti" svet od zgoraj- ko si "letel" zelo
visoko in ko si bil bolj nizko.

9. IZTEZANJE

Ulezi se na tla. Noge so iztegnjene, tudi roke so iztegnjene (za glavo, v nasprotni smeri rok).
Predstavljaj si, da te isto¢asno nekdo vlece za noge, drugi za roke in se mocno iztegni- roke
poskusaj ¢im bolj povleci v eno smer, roke pa isto¢asno v drugo. Vajo veckrat ponovi.

10. ODDIH

Po opravljenih vajah ali ko si utrujen zaradi ¢esa drugega, si zasluzis malo pocitka. Ulezi se na
tla ali na posteljo, roke iztegni ob telesu. Cisto po¢asi vdihuj skozi nos in €isto pocasi izdihu;.
Predstavljaj si, da gre ob izdihu vsa utrujenost stran, ob vdihu pa z zrakom vdihne$ novo
energijo. PoloZi roke na prsni kos in obcuti, kako se ta dviga in spusca. PolozZi roke na srce in
se poskusaj spomniti, kaj vse si shranil vanj: ljudi in Zivali, ki jih ima$ rad, lepe spomine..... Ce
je v njem kaj neprijetnega, NE lepega, lahko z izdihom spustis ven.... Vsem, ki jih imas rad,
lahko v mislih posljes lep pozdrav ali lepo Zeljo.



Pripravili sva ti tudi nekaj vaj, ki ti bodo pomagale pri pridobivanju telesne vzdrzljivosti.

Nastete so naloge Sportno vzgojnega kartona in primeri nalog, ki jih lahko izvaja$ v notranjih
prostorih in/ali v naravi skupaj s starsi. Aktivnosti prilagodimo vremenu, zdravstvenemu stanju
druZine in priporodili o omejitvah gibanja v Sloveniji.

Dejavnosti, ki se odvijajo na prostem, izvajamo odgovorno do sebe in drugih (brez stikov). Vse
aktivnosti lahko prilagodis tudi na izvajanje v notranjih prostorih.

1. Tekna60m

Naloge:
-lovljenje na travniku

-tek v hrib in po hribu navzdol
-tekanje po gozdu

2. Tek na 600m

: Naloge:
3 L -lovljenje na travniku
A JEN)

-tek v hrib in po hribu navzdol

-daljsi sprehod z odseki teka

3. Poligon nazaj

Naloge:
-gibanje po vseh stirih (dlani, stopala) v vse smeri (naprej, nazaj,

‘ levo, desno)

-oponasanje gibanj zivali, ki hodijo po vseh $tirih

- Naloge:
-plazenje po trebuhu (vle¢emo se samo z rokama)




5. Skok v daljino iz mesta

Naloge:

Sl R -sonozno preskakovanje ¢rt na tleh
-zabji poskoki
-igra »Ristanc«

-kolebnica

6. Dotikanje plosce z roko/taping

Naloga:

-umikanje rok/dlani (igra dvojic, oseba 1 v paru drzi dlani obrnjeni
proti tlom pred sabo, oseba 2 ga »Zgecka« po spodnji strani dlani.
Ko se oseba 2 odloci, osebo 1 hitro, a nezno udari po hrbtni strani
dlani. Naloga osebe 2 pa je, da dlani prej umakne.)

7. Dvig trupa
Naloge:
-plezanje
;‘g Q -plazenje
%/@Lﬁ -lazenje
-skoki

8. KozZna guba

<¢ Naloge:
A | -jej zdravo in z glavo
‘ -gibaj se




9. Predklon

Naloge:
-joga za otroke, ki jo Ze poznas

10., 11. Telesna viSina in teza

Naloge:
-jej zdravo in z glavo

-gibaj se




USTVARJALNO PREZIVLJANJE PROSTEGA CASA

Lahko si izdelas inStrument. Na voljo imas 3 izbire.
CEVASTA TRSTENKA

Iz slamic in ovitkov posusenih flomastrov sestavi trstenko. Zlepis jih skupaj in konice poSevno
prirezes. Zdaj se le Se nauci pihati vanje. Pihati moras tako, da ustnice zozis, zrak pa usmeris
navzdol. Poskusi, zabavno je. Ce nima$ slamic, lahko pihas tudi v navadno prazno plastenko.

KOVINSKI ZVOCNI NIZ

Na palico pritrdimo razlicno dolge vijake, pritrdis jih lahko z vrvico, gumico.... Ko ¢ez njih
potegnes s pali¢ico zazvenijo ¢udovito. No, pa si izdelal svoje zvoncke.




KITARA

Cez plastenko ali kartonsko $katlo, v katero pred tem izreZe$ luknjo, napni poljubno $tevilo
gumic. In kitara je narejena.

=N

KAKO NARISEM

Oc¢i so pomemben element pri risanju. Poglej kako lahko ustvaris risbo, ¢e jo za¢ne$
risati pri oceh...







RAZLIKE x 4

Samo ena od slik Zivalic v stolpcih je popolnoma enaka prvi. Katera?

Vir: Cici Zabavnik 2017




Igra: SMESNI OBRAZI
Potrebujes igralno kocko, list papirja in pisalo. Imas Sest metov, da narises$ obraz. Za vsak met
poglej Stevilo na kocki in kateri del obraza moras narisat. Igras lahko sam ali pa je igralcev lahko

vec.
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Lepo te pozdravljava,

uciteljica Draga in Anja




