Pozdravljene v novem tednu,
nekatere mi pridno posiljate slike pohodov ali vadbe.
Dobila sem tudi krasen jedilnik za cel teden.

Ce me $e nisi kontaktirala na noben nacin, si vljudno vabljena, da se pridruZi§ na videokonferenci za
tvoj razred ali mi na mail posljes kaksen dokaz svoje Sportne vadbe doma ( fotografijo izpolnjene
tabele vadbe, fotografijo med vadbo...).

Gibalni odmor:
Vaja za trebusne misice:

Opis vaje: zacetni polozaj je leza na hrbtu. Prste prepletete in polozite dlani na zatilje. Dvignite zgorniji
del telesa in noge od tal in dvige trupa izvajajte tako, da se izmenicno dotikajte desnega komolca z
levim kolenom ter levega komolca z desnim kolenom, pri cemer se dotikate tal samo z zadnjico in
ledvenim delom hrbtenice. Vajo ponovite 10x.

Po 10 ponovitvah, v lezi na hrbtu privijes kolena k prsim, jih z rokami objames in se zazibas v levo in
desno.

V leZi na hrbtu v sprostitvenem poloZaju naredi Se 5 dihov. Globok vdih ( stej do 5) in dolg izdih ( Stej
do 10).

Ucenke 9 razreda, pridruzite se vadbi danes ob 12:30.

https://us04web.zoom.us/j/347616005

Ucenke 8 razreda, pridruzite se vadbi danes ob 11:30.

https://lus04web.zoom.us/|/841501464

Ucenke 7 razreda, pridruzite se vadbi v petek 17.4. ob 9:30.

https://us04web.zoom.us/|/863395757
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