Rap — Korektivna vadba

Pozdravljeni u€enci 4. A razreda. Verjamem, da ste prejSnji teden pridno delali vajo
pozdrav soncu, da ste delali plank (zraven povabili druzinske ¢lane) in se urili v vajah
ravnotezja. Kako vam je $lo? So bile vaje tezke? Ce vam je bila katera $e posebej
vsec, jo lahko nadaljujete tudi ta teden.

Sedaj pa nekaj NOVIH ZABAVNIH VAJ: ©
1. LOV NA ZAKLAD V HISI ( zaradi napovedi slabega vremena)
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Lov na zaklad naj se priéne v tvoji sobi.
Izpolniti moras gibalne naloge v vseh
hisnih prostorih, vsaki¢ pa se moras

vmes vrniti v svojo sobo.

SPALNICA: 15 pocepov

DNEVNA SOBA: 20x kroZenje z rokama
KUHINIJA: 10 Zabjih poskokov
KOPALNICA: 15 sklec

HODNIK: 30x visoki skiping na mestu
VHODNA VRATA: 15x boéni poskoki
STOPNISCE: 10x gor in dol po stopnicah
STARSI: skupaj z njimi naredi 5 poskokov
SPALNICA: uleZi se na posteljo in uZivaj

2. RAZTEZNE VAJE ZA VSE DELE TELESA:

POZDRAV SONCU
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.

Pripravila:

uciteljica Mojca Mercnik






