SPORT na daljavo
TEDEN od 6. aprila do 10. aprila

9. razred (decki in deklice)

Nikoli bolj kot prej, je gibanje v »korona« ¢asu zagotovo ena izmed najpomembnejsih stvari. Zakaj je to tako
pomembno za vas?

Ker gibanje:

- ponuja resitev za mnoge zdravstvene tezave sodobne druzbe

- preprecuje nastanek prekomerne telesne teze, bolecine v sklepih in zategnjenost v misicah

- vpliva na mentalno zdravje, tudi na mozigane in kognitivne funkcije (POMEMBNO PRI UCENJU NA
DALJAVO!)

Skratka »GIBANJE JE ZADNJE, KAR UMAKNETE Z URNIKA«, se glasi ime ¢lanka na tej SPLETNI STRANI. Ce
Zelite, si ga lahko preberete.

Pred nami je zelo lep in soncen teden, ki je kot nalasc za gibanje zunaj. Zato bomo v tem tednu poudarili dve
koristni stvari:

- aktivne odmore (Cas ucenja na daljavo)
- gibanje zunaj v naravi (dopoldanski ali popoldanski cas)

AKTIVNI ODMORI

Namenjeni so v ¢asu ucenja. Prekinite dolgo trajajoce sedenje in branje pred racunalniskimi zasloni, ki
predstavljajo obremenitev in prisilno drZo telesa, ter izvedite AKTIVNE ODMORE. Priporo¢amo, da aktivne
odmore med ucenjem naredite 2-3 x dnevno. En odmor naj traja od 5-10 minut. Tako je boste pocutili bolje
in pripravljeni na nadaljnje u€enje. Izbrali bomo naslednje vaje:

PAPIR MACHER

ZONGLER

GIBANJE ZUNAJ V NARAVI

Nikar ne iscite izgovor, da Ziviti v stanovanjskih blokih in nimate primernega zunanjega prostora v naravi. V
manjsih mesti in vaseh imamo v tem trenutku v primerjavi z ljudmi, ki Zivijo v velikih slovenskih mestih,
neprecenljiv privilegij (TEGA SE MORAMO ZAVEDATI!). Ta privilegij je, da imamo na vsakem koraku, nedalec
stran od svojih stanovanj, travnike in gozdove. In Se enkrat in vsaki¢ znova aktiv uliteljev Sporta ponavlja, da
IZKORISCAJTE LEPO VREME ZA GIBANJE NA PROSTEM V OZJEM KROGU DRUZINE! Saj veste, druZenja so
prepovedana, ni pa prepovedano gibanje na prostem v naravi!

KOLESAR
POHODNIK#1
TEKAC#2

GOZDNI JOZA


https://www.24ur.com/novice/fit-24ur/telesna-aktivnost-v-casu-izolacije-gibanje-je-zadnje-kar-umaknete-z-urnika.html
https://www.youtube.com/watch?v=MLtJFu5C5es&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1AesuxHabsV8FmCYLSF9F2hyqtEtHL6pEM4Jbi0JihNrNYJjO6vinnCe0
https://www.youtube.com/watch?v=I3S2aj2aY0w&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0GBbeH0npQq1EH2ZNPRTJYGcTiXxNPPQgc_waPIgambAYp-z7X3EwxV8k
https://drive.google.com/file/d/19c4X7uaCMNe3a8ayKHHihDvSm7EqCCdP/view?fbclid=IwAR10NExCmp3FK08Bz3xZx12HkkIECqSZctvrRYaEsNI0E_JO3iDNm8omMN4
https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTH0M&feature=youtu.be&fbclid=IwAR12TVBvwcGUQuin5xjIEpBfrww7bl6EZ8YLT9TUrd_U4GWinPxYJ9m3Oh8
https://www.youtube.com/watch?v=ymLEx1Ftdpk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2I_dIcwpcOeJunzrjVxg0r7AZ5X9CUsYYk3EJWXyBv_4AJbpQv7RKijF4
https://www.youtube.com/watch?v=ySw6PD9ceYI

POMEMBNO: Rezultate nalog in posnetke si shranite/zabeleZite v svoje belezke, zvezke, ra¢unalnike,
mobitele...




