SPORTNE AKTIVNOSTI DOMA

Dobro jutro dragi moji, pred vami je dan poln Sportnih dejavnosti.

- NAJ SE JUTRO ZACNE Z JUTRANJO TELOVADBO.
S tabo se bo razgibal tudi tvoj zaspanec PLISKO.
Povabi ga in se razgibajta ob posnetku:
https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIKGMXno&t=262s
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PRIPRAVI SI ZDRAV ZAJTRK IS S

Zajtrk telesu zagotovi energijo za normalen zaCetek dneva. NajpogostejSa izbira
za zdrav in okusen zajtrk so obi¢ajno kosmici, mlecni izdelki, Zita, jajca in sadje.
DOBER TEK!

- AKTIVNOSTI PO SOBAH STANOVANJA

IZPOLNITI MORAS
GIBALNE NALOGE V VSEH PROSTORIH STA ,
VSAKIC PA SE MORAS VMES VRNITIV DNEVNO SOBO.

START: DNEVNA SOBA vsaki€ se moras vrniti vanjo
HODNIK: 30 X visoki skiping na mestu

STOPNISCE: 10 X gor in dol po stopni$éu

KOPALNICA: 20 X pocepi

KUHINJA: 10 X zabji poskoki

VHODNA VRATA: 15 X metanje zogice v vrata na zelo kratki razdalji in
lovljenje le te.

SPALNICA: ulezi se na posteljo in uzivaj
GIBALNE NALOGE LAHKO VECKRAT PONOVIS.

Ce se spomni$ kaksne zanimive naloge za prostor v stanovanju lahko predlagano
zamenjas s svojo.

- NALOGA ZA UMIRJANJE
Balinanje (balin¢ki), ciljanje plastenk ... ALI PA MENI VSECNE DEJAVNOSTI:

https://www.facebook.com/tjasa.hudarin/videos/10157260918885669/  “4. & ..y
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Zelim, da prezivite prijeten $portni dopoldan! —}

Polona Raméak, prof.


https://www.youtube.com/watch?v=7VAEIkGmXno&t=262s
https://www.facebook.com/tjasa.hudarin/videos/10157260918885669/

