Pozdravljen drugosolec/drugosolka,

upava, da si pocitnice izkoristil za pocitek od Solskih obveznosti in se dobro pripravil na novi teden. Predno
pa zacnes s Solskim delom pa svetujeva:

JUTRANJA TELOVADBA
Danes se bomo spopadli z jutranjim prebujanjem in pripravo na delo za Solo.

Nacin, kako za¢nes svoj dan, doloca tvoje razpolozenje za delo, ki je pred teboj. Tvoji mozgani
namre¢ ob izvajanju stvari, ki jih rad/a po¢nes, proizvajajo zelo potreben dopamin — Zivéni
prenaSalec, ki spodbuja razmisljanje. Ko imamo v moZzganih vi$jo stopnjo dopamina, smo boljse
volje, imamo obcutno ve¢ energije, veliko enostavneje se osredoto¢imo na delo, imamo vec

.....

Zelo pomembno je, da si vsak ustvari svojo jutranjo rutino, ki je sestavljena iz prikazanih
aktivnosti:



https://zdrava-prehrana.si/wp-content/uploads/2020/01/LTd5Byrjc.jpg

Del jutranje rutine so gibalne vaje. Vaje lahko izvedes vedno, preden se za¢nes uditi.

Vaje te bodo napolnile z energijo, dodatno prekrvavile telo in napolnile mozgane s kisikom. Na
ta nacin bo§ bolj ucinkovit in motiviran; lazje si bo§ zapomnil snov, bolj bo§ skoncentriran na
delo, dalj ¢asa bos lahko vztrajal pri ucenju.

Predstavljava ti tri vrste gibalnih vaj za pripravo na ucenje:

1. NACIN: preproste vaje za jutranje prebujanje
https://www.youtube.com/watch?v=n6gBSC8mDwk

2. NACIN: Pozdrav soncu z razlago
https://www.youtube.com/watch?v=GollHeffxVE

3. NACIN: prebujanje za najmlajse
https://www.youtube.com/watch?v=KrWba9cr4Q4

Izberi si nacin, ki ti je najbolj vsec.

Veselo na delo!

Tako kot skrbis, da je tvoje telo v dobri kondiciji, mora$ skrbeti tudi za dobro kondicijo svojih
o¢i. Vcasih so gledali predvsem na dalec, ko so iskali hrano.

Danes pa o¢i uporabljamo predvsem za gledanje na blizu - v ekran, knjigo, racunalnik.

Priporocava ti, da vsak dan naredis tele $tiri preproste vaje ocesne telovadbe v enakem zaporedju,
kot so zapisane. Vsako vajo ponovi petkrat, za¢ni in kon¢aj jo vedno na isti tocki. Po o¢esni
telovadbi bodo oc¢i dobro razmigane.

Pomembno je, da med ocesno telovadbo ne premikas glave, ampak samo o¢i.

Med posameznimi vajami o€i zapri in nanje poloZi dlani.


https://www.youtube.com/watch?v=n6qBSC8mDwk
https://www.youtube.com/watch?v=Go1IHeffxVE
https://www.youtube.com/watch?v=KrWba9cr4Q4
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Zagotovo najde$ med svojimi igracami kak$no vrtavko ali spinner (¢e ga nimas$, ga nadomesti s
kaksno palcko).

SPINNER VADBA

Zavrti SPINNER (ali vrtavko) in vsako
vajo delaj 30 sekund.

@ Ponovi veckrat!

-.'a’\,'
KOTALJENJE

NA HRBTU &
POSKOKI

NA “ZVEZDO"

HOJA PO
VSEH
STIRIH




Vsako nalogo delas 30 sekund — pocasi Stejes do 30.

e za kotaljenje po hrbtu in trebusnjake uporabi podlogo ali delaj vajo na travi. Pazi, da imas kolena
narazen (prostor za nos).

¢ namesto sklec lahko drzi§ desko.

e pri hoji po vseh stirih se gibaj v smeri naprej in nazaj.

e visoki skipping delaj okoli hiSe ali kje drugje, kjer najdes prostor.
e tudi zabje poskoke delaj v gibanju.

Telo pa si lahko razgibas tudi s posnemanjem zivali, predmetov,... Pripravi si blazino za
tla, udobno se namestis in zac¢nes. Vaje izvajaj pocasi in jih ponovi po zmoznostih.

Zavrti si umirjeno glasbo, ki ti bo pomagala pri spros¢anju.

Predlog: https://www.youtube.com/watch?v=3NycM9lYdRI

PREDKLON NAPREJ Z ROKAMI DO
TAL



http://www.youtube.com/watch?v=3NycM9lYdRI

LETALO




TA TEDEN SE IGRAJ SE S »PLISKOTI«

Tudi s pliSastimi zivalcami se da lepo telovaditi.

Na primer:

- Pliskota med dlanmi stiskamo ¢im bolj skupaj, da ga naredimo ¢im bolj ploscatega ali ¢im
manjSega. Pri tem glasno povemo, s katero roko ga stiskamo.

- Pliskota damo med kolena in jih stisnemo skupaj. Naredimo nekaj kratkih in nizkih poskokov
naprej, ali pa z njim vred (med koleni) hodimo.

- Pliskota si postavimo na glavo in naredimo nekaj pocepov. Potrudimo se, da nam ne pade z
glave.

- Lezemo na trebuh, pliSkota pa z obema stopaloma potiskamo ob tla. Nato vajo ponovimo $e z
rokama, leZe na hrbtu.

- Igramo se, da je otrok mama pingvinka, ki svojega mladicka plisSkota prenasa na stopalih,
pokritega s trebuhom, da ga ne zebe. Pliskota si poloZimo na narti. Dvignemo prste na nogah,
tako da stojimo samo na petah. Stopala imamo narazen nekaj centimetrov. Sedaj z maj¢kenimi
koraki hodimo po petah in pri tem pazimo, da nam mladi¢ek ne pade na tla.

- Igramo se, da je otrok muca, ki svoje mladicke nosi tako, da jih z gobkom zgrabi za vrat.
Otrok svojega pliskota stisne pod brado, potisne glavo na prsi in tako prenasa svojo malo
mucko.

- In za konec Se miselna naloga. Otrok mora nesti pliSkota od to¢ke A do tocke B kakor zeli, ne
sme pa se ga na poti dotikati niti z rokami niti z nogami. Videli boste, da bo poiskal resitev
(nosil ga bo na glavi, na rami, na narti, pod majico...)

- Plisaste Zivalice so tudi primerne za Zoganje, saj so mehke in lahke.

VIR: revija - moj malc¢ek



USTVARJANJE IN ZABAVA:

Zeeeeelo zabavno stvar.

Najprej bos moral starse prositi za mobilni telefon.

Gres v spletni brskalnik Google. Vtipkas ime Zivali, na primer lev ter klikne$ i8¢i. Pokazejo se ti
zadetki. Prvi zadetek je opis leva, malo nizje pa imas moznost Srecanje iz o€i v o€i: lev v naravni

velikosti.
Znanstveno ime: Panthera leo
SreCanje iz oCi v
oCi: lev v naravni
velikosti.

@ Ogledv3D

Klikne$ na Ogled v 3D.



Prikaze se slika, ki se vrti in si jo lahko ogledas z vseh strani.

:@: Prikazi v prostoru

Nato kliknes na Prikazi v prostoru.

Prikaze se slika sobe, v kateri si. Telefon te opozori, da najprej poisces tla, usmeris telefon
navzdol in ga premika$ naokrog.
V tvoji sobi se pojavi ogromna zival, ki se premika.

Lahko se tudi fotografira$ zraven njega.




Na spodnjih slikah je primer z orlom in ogromna panda v dnevni sobi.




Za Skrate in palcke velja, da zZivijo v gozdovih. Mogoce bi bilo dobro, da se odpravis v gozd in
poisces kaksnega. Pri tem ti bo pomagala leskova pisc¢al, ¢e lepo zapiskas, morda pokuka na
plan kaksen $krat. Se prej pa ti jo mora pomagati izdelati nekdo od starSev ali $e bolje starih
starSev, Ce je to mogoce. Za izdelavo namre¢ potrebujes oster noz, katerega pa vsekakor ne

smes uporabljati sam/sama.

Izﬂelaj leskovo piscal -

Veasih so leskove pi€ali izdelovali pastirji, ko so pasli Zivino na travnikih.
Poskusi tudi ti, ni tefko! Naj ti pomaga kdo od odraslih.

Potrebujes:

= Leskovo vejo brez izraslih vejic (dolgo 15 cm in debelo pribliZno 1,5 cm)
« Oster noE

Na oZji strani vejice po3ev- e MNa vrhu izreZi luknjico,

no odre#i ustnik (pazi, da nato zareZi v lubje okoli
ne odreZes Cisto v rob!). vejice.
e e e ST

Z noZevim roajem dobro potolci po lubju, da se lodi od lesa.
Lubje pazljivo zasukaj in potegni z vejice.

Leseni del obreZi, kot je prikazano na sliki, nato pa ga oslini in nanj
na staro mesto potisni lubje. Pri tem naj ti pomaga kdo od odraslih!

— I
— -~ ™

Piscal je izdelana! Za raz- N bil
liZno vidino tonov premikaj e pozabl:

zadnji del ven ali noter. PisZalka se ne sme izsugiti,
saj ne bo veZ FviZgala. Zato jo
vsakih nekaj dni nameodi v vodi.

= -+




Ce $krata ne najdete, ga lahko preprosto izdelate. Lahko ga izdelate iz

lesa ali uporabite lazji nacin: risanje

Prosi nekoga od
odraslih, da ti
vejo na eni strani
po3devno odreZe.
Na drugi strani
mora biti ravna,
da bo 3kratek
lahko stal.

1z filca izrezi
kapico trikotne
oblike, jo po eni
strani namazi

z lepilom in
prilepi na rob
po3evno odre-
zanega dela
veje.

e Iz vate
oblikuj
brado in
jo prilepi.

Kako narise$ skrata?

rPotrebuje§:

« Debelej3o vejo
(premer 5 cm)
Filc

Lepilo
Flomastre
Vato

Gumbe

v

&

Naridi
odi, nos
in usta

9 Se gumbe

mu prilepi
in gozdni
Skrat je
nared!

za obraz.

1. Draw the U shaped head.

2. Add two pointy ears.

3. Draw a hat with a bell.



4. Draw the neck and collar. 5. Add the elf shirt and cuffs. 6. Draw hands, legs and slippers.

ZGODBA O JEZNEM SKRATU IN GORI

Neko¢ je zivel Skrat. Bil je strasno jezen, lomil in podiral je vse, kar mu je priSlo na pot. Drevesa
so letela na vse strani, skale so fréale naokoli, zivali so bezale. Rohnel je in grmel, kri¢al na ves

glas.

V tem je prisel do gore. Za trenutek je obstal pred mogoc¢no skalno steno, nato pa zacel tol¢i po
njej, na koncu se je Se z glavo zaletaval vanjo. Gora ga je mirno opazovala. Ko se je obnemogel
zgrudil na tla in se je v dezelo vrnila tiSina, je gora tiho spregovorila, tako tiho kot bi Sepetal

metulj: »Skrat, velika je tvoja bole¢ina. Sligali smo jo.« Skrat je s tisto malo mo¢i, kar mu je je



ostalo, odgovoril: »Reze in kljuje me v srcu. ZmeSalo se mi bo od hudega. Tega ne zdrzim vec.

Najraje bi si iztrgal srce iz prsi.«

Gora, ki je bila stara kot svet in je poznala vse, kar je kdaj bilo, je nezno nadaljevala: »V srcu
te gloda ¢rv, lepo se redi in uziva, ko rohnis§ in grmis in sejes bolecino okoli sebe. Ustavi se!
Dvigni svoje dlani! Poglej jih! Zacuti toploto v njih, prijaznost in dobroto, ki so jih neko¢
poznale. Polozi te roke na srce in njihova svetloba naj obsije Crva, ki te gloda, naj ga objame

tvoja ljubezen.«

V tem je sonce posijalo na Skrata. Pogledal je svoje dlani in zacutil dobroto v njih, spomnil se
je svoje nekdanje prijaznosti. Ganjen je polozil roke na svoje srce in dovolil, da toplota prodre
do njega. Bolecina se je za trenutek povecala in vpraSujoce se je ozrl h gori. A ona mu je le
prijazno pokimala, naj nadaljuje. Se bolj se je potopil vase in bole¢ina je zalela popuscati.
Obraz se mu je razvedril, telo sprostilo, ramena so se spustila in hrbet zmehcal, noge pa so
postale lahke. Nasmehnil se je samemu sebi: »Vrnil sem se!« je hvalezno vzkliknil. »Vrnil sem

sel«. Ves gozd je obsijalo sonce in svet je bil lepsi.

USTVARJAMO ZA ZDRAVJE:
REGRATOV MED IN SIRUP

V casu, ko cveti regrat, lahko naredimo regratov sirup
in regratov med. Ceprav se pogosto regratov sirup v
pogovorih omenja kar za regratov med, to dvoje ni
enako. Regratov sirup pripravimo s kuhanjem, regratov
med pa se pripravi brez kuhanja. Oba postopka pa sta
sila enostavna.

Regrat nabiramo, tako kot velja za vsa zelis¢a, v lepem
in son¢nem vremendu, Vv sredini dneva. Nikakor takoj po
dezju.

Regratov sirup
Zdravilni u¢inki regratovega sirupa

Regratov sirup velja za staro ljudsko zdravilo, ki pomaga pri urejanju in pospesevanju prebave.
Pomaga izboljSevati kri in nasploh poskrbi za nase boljSe pocutje. Regratov sirup je primerno
zdravilo tudi v ¢asu prehladnih obolen;j in kaslja ter pomaga tudi pri boleCem in vnetem grlu —
v tem primeru nerazredc¢en regratov sirup uzivamo po zlickah (do nekaj Zlick na dan). Regratov
sirup pa lahko uporabimo tudi za sladkanje ¢aja ali pa iz njega pripravimo okusen napitek —


https://mojpogled.com/wp-content/uploads/2017/04/regratov-sirup-med-11.jpg

regratov sirup. V poljubni koncentraciji regratov sirup razred¢imo z vodo (lahko tudi mineralno,
¢e imate radi mehurcke) in napitek je pripravljen! Regratov sirup pa je tudi odli¢en dodatek pri
pripravi smutijev.

Priprava regratovega sirupa

Sestavine za regratov sirup:

= cca. 150 cvetov regrata (lahko tudi kakSnega vec)

= 21|vode

= 1,5 kg sladkorja

= sok dveh limon
Postopek priprave regratovega sirupa
Regratove cvetove (isti dan kot smo jih nabrali) najprej o€istimo in pregledamo. Odstranimo
morebiten mrées, smeti. Nato jih damo v ve¢jo posodo za kuhanje primerne velikosti in jih
zalijemo s hladno vodo (2 litra). Postavimo na Stedilnik in po¢akamo, da vsebina zavre. Ko
zavre, temperaturo zmanj$amo in vse skupaj ob zmernem vretju kuhamo priblizno 10 minut.

Nato vse skupaj precedimo in pri tem ujamemo vso tekocino, ki jo vlijemo nazaj v posodo za
kuhanje. Limoni dobro oZamemo in sok limon dodamo tekocini, ki smo jo dobili pri kuhanju
regratovih cvetov. Dodamo tudi sladkor. Vse skupaj postavimo nazaj na Stedilnik in pocakamo,
da zavre. Pri tem ves ¢as meSamo, da se sladkor lepo stopi. Ko zavre, temperaturo zmanjSamo
in med mesSanjem kuhamo toliko Casa, da nastane gosta tekoCina. Regratov sirup je tako
pripravljen. Le Se vlijemo ga v (najbolje ve¢ manjsih) steklenih kozarcev za vlaganje, ki jih
dobro zapremo. Regratov sirup pustimo, da se pocasi ohladi (jaz ga pokrijem z odejo), nato pa
ga hranimo v hladnem in temnem prostoru. Po tem, ko
se posamezni kozaréek regratovega sirupa odpre, ga
hranim v hladilniku.

Regratov med

Regratov med je odli¢en vir vitamina C, pomaga pri
blazitvi menstrualnih tezav, Se posebej zdravilen pa je
zaradi vsebnosti inulina, saj inulin: preprecuje demenco,
diabetes, staranje in celo rast rakavih celic v telesu. Kot
Ze omenjeno, regratov med v nasprotju z pripravo regratovega sirupa pripravimo brez kuhanja.
Regratov med ima tako podobne lastnosti kot ¢ebelji med in ga lahko jemo namazanega na
kruhu, si z njim prelijemo najljubse kosmice, si posladkamo ¢aj ...

Priprava regratovega medu

Sestavine za regratov med

= 600 g regratovih cvetov

= 600 g sladkorja

Iz zgoraj omenjenih sestavin boste dobili cca. 2 velika kozarca medu. Sestavine za regratov
med so kot vidite v razmerju 1:1 in pazite le, da se tega razmerja drzite — torej, toliko kot boste
nabrali regratovih cvetov, toliko sladkorja dodajte.

Postopek priprave regratovega medu


https://mojpogled.com/wp-content/uploads/2017/04/regratov-sirup-med.jpg

Regratove cvetove (isti dan, kot so bili nabrani) oCistimo morebitnih smeti in zuzelk, nato pa
rumene cvetove loc¢imo od zelene cvetne ¢aSice (zelene CaSice lahko zavrzete). Pripravimo si
Se sladkor in velik stekleni kozarec ali ve¢ manjSih s pokrovckom, ki dobro tesni.
Sedaj v plasteh v kozarec nasujemo plast sladkorja, ¢ez plast regrata (rumeni del cvetov, ki smo
ga locili od caSic), ponovno sladkor, regrat ... Zaklju¢imo s plastjo sladkorja.
Kozarec dobro zapremo in ga postavimo na son¢no mesto, kjer naj bo toliko ¢asa, da se sladkor
stopi. Ko se sladkor v kozarcu stopi, vsebino precedimo (najboljSe kar skozi gazo) in ob tem
dobro stisnemo cvetke regrata. Regratov med je tako pripravljen. Hranimo ga v steklenih
kozarcih, ki dobro tesnijo v hladnem in temnem prostoru.

USTVARJAMO V NARAVI

Naberimo ve¢ daljsih regratovih cvetov in sledimo spodnjim opisanim korakom, da izdelamo
vencek.




REGRATOVO

PREPOGNE
STEBLO, KI JE MO
NAVPICNO,UPO- KOT KAZE

GNEMO PREKI
PRECNEGA.

NASLEDNII

STEBLO, KI SMO GA

PREPOGNILI, REGRAT
USMERIMO ZA CV POLOZIMO
PRVEGA REGRATA T4 ZA STEBLI,
DA STA STEBLI KI STA
VZPOREDNIL. VZPOREDNI.

VZOREC
PONAVLIAMO Z
VSEMI REGRATI.




Uzivaj in kmalu se vidimo.

uciteljici Draga in Anja



