Ucenci, lep pozdrav!

No, pa je en teden ucéenja na daljavo za nami. Upam da ste bili aktivni in ste opravili kaksno
vajo iz nabora vaj, ki sem vam jih poslal. Prihajamo v drug teden, ki pa se bojim ni zadnji, zato
ne smemo pozabiti na nase fizicno pocutje in kondicijo. Bodimo optimisticni, saj bo ta virus
minil in zopet bomo v 3oli s soSolci, do takrat pa nekaj svojega ¢asa namenimo tudi fizi¢ni
aktivnosti. U¢ni nacrt smo seveda prilagodili danim razmeram, zato se posvetimo predvsem
vajam modi in gibljivosti. Naj vam vadba ne predstavlje breme, ampak nekaj koristnega za vase
zdravje.

Predlagam, da vsak dan vodite dnevnik Sportnih dejavnosti, v kateriga vpisujete datum, kdaj
ste opravili vadbo in jo opiSete. Vanj vpisujte vse Sportne dejavnosti, ki jih boste opravili vtem
Casu, ko ste doma, prav tako pa lahko zapiSete aktivnosti, ki jih naredite kot hisSno opravilo npr.
odnasanje smeti. Ko se spet vidimo v Soli pa bomo skupaj pregledali vase dnevnike. Kako bo
zgledal vas dnevnik, je prepusceno vam, jaz vam samo prilagam en primer.

‘ Ime in priimek ucenca ‘ ‘

‘ Razred ‘ ‘

ST. [ DATUM [ VSEBINA ( KAJ SEM POCEL) Podpis
URE

Vsak dan naredite vaje za mo¢, ki jih opravljamo na urah v telovadnici (sklece, vaje za trebusne
misice, vaje za hrbtne misice, vaje stabilizacije telesa (plank), pred tem se seveda ogrejemo.

Za sprostitev lahko resis kaksno nalogo $porta ki jo najdes na interaktivne_ vaje.si/sport.

Ostanite zdravi!



