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IGRE Z Z0GO

NAVODILA ZA DELO

Vsak dan se gibaj vsaj 30 minut, da nekaj naredis za svoje zdravije.
Za zaCetek se ogrej — ogrevanju po Zelji naj sledijo Se gimnasti¢ne vaje.

Si se ogrel? Pa zacniva.

» Vzemi zogo (poljubne velikosti), ki jo imas doma.
1. VrziZzogo v zrakin jo ujemo. Ko je Zoga v zraku napravi: - 2x plosk z rokama, obrat,
pocep (vsako vajo ponovis 5x).
2. Postavi si slalom z vsaj 6 ovirami (vedra, kamenje, igrace, ...). Zogo nosi okoli ovir

(najprej v hoji, nato teku). Kotali jo 3x z levo in desno roko okoli ovir. Vodi jo 1x z
levo in desno nogo okoli ovir.
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VESA V ZGIBI
Kako ti je Slo prejsnjic pri vesi v zgibi? Si pridno vadil? Poskusaj Se izboljsati svoj rezultat.

S starsi se odpravi na sprehod, stran od gnece in javnih povrsin. Na poti poisci vejo, na kateri
lahko visi§. Starsi ti naj merijo ¢as. Ce lahko, vajo izvajaj vsak dan in poskusaj viseti dlje kot
prejsnji dan. Saj ves — vaja dela mojstra.

Ce ima$ moZnost, se &im ve¢ gibaj zunaj v naravi. o
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