Pozdravijeni!

Ste Se vedno aktivni? Tako je prav! Tudi med posameznimi sklopi uéenja se
pretegnite, naredite kakSno vajo in u¢enje vam bo $lo lazje od rok!

Se vedno velja, da se je potrebno drzati vseh navodil, ki veljajo za preprecevanje $irjenja okuzbe!!!

Tole smo za vas pripravili za 6. teden dela od doma:

1) POZDRAV SONCU

Pa zacnimo:

Danes se bomo prebudili kar z nalogo pod tocko 1 — POZDRAV SONCU.

1) POZDRAV SONCU

Pozdrav soncu (Surya namaskar) je sestavljen iz zaporedja 12 asan (telesnih polozajev), ki tekoce
prehajajo druga v drugo in so usklajene z dihanjem. Je odlicen nacin, da ohranite telo zdravo in v
formi. Mogoce boste tudi ugotovili, da je to vasa pot, da postanete mirni, osredotoceni in zadovoljni.

Sledite navodilom v videu in uZivajte (klikni na sli¢ico):
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https://www.youtube.com/watch?v=lMnVh7QoOuQ

V teh razmerah, ko morate glede ucenja veliko postoriti sami doma, najbrz veckrat pozabite na
odmor med ucenjem. Ta pa je zelo pomemben. Krajsi odmor (npr. 3 min) je potreben na vsaj 30-45
min. S tem boste izboljsali po€uteje in laZje nadaljevali delo.

Pozor: ne pozabite, da je to odmor in da vas delo Se vedno ¢aka!

Tukaj je nekaj vaj, ki jih lahko naredite med kratkim odmorom, ko se ucite:
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4) ZDRAVA HRBTENICA

Za vse, ki bi Zeleli vadbo za zdravo hrbtenico, je tu
povezava do vodene vadbe. Povabite k sodelovanju
tudi domace. Klikni na slicico.

5) 1ZZIV

Pa smo spet pri izzivu. Je ucitelju Martinu tudi tokrat uspelo? Pa tebi?

1ZZIV:

Poslji fotografijo ali pa video, kako ti je Slo na: D

monika.rjavec@os-brinje.si ali '

marko.potokar@os-brinje.si ali

maja.skerjanec@os-brinje.si

6) MALO ZA HEC

Smeh in dobra volja sta Se vedno pol zdravja (druga polovica pa je zdrava prehrana in GIBANJE VSAK
DAN), zato si poglej tole:

SE VEDNO VELIA:

Pojdite na sveZi zrak, pri tem pa upostevajte navodila pristojnih sluzb o omejitvah.

Pomembno je, DA SMO AKTIVNI vsak dan, s tem ohranjamo zdravje in dobro pocitje!

Ne pozabite voditi dnevnika vadbe (vpisujte vse aktivnosti, tudi npr.
prekopavanje vrta, trening za svojo Sportno panogo, daljSe sprehode,...)
prihodnji teden nam ga boste poslikali in poslali!

Lepo vas pozdravljamo, -?WS?' 35
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Maja, Monika, Marko in Martin Q /
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