Drage ucenke,
Spremljajte dogodke in priporocila oz. upostevajte odlocbe in ukrepe v zvezi s korona virusom.

Vsako jutro vam priporo¢am jutranjo telovadbo v dobro prezraéenem prostoru. Uporabite svoje
ure, ki ga sedaj lahko raztegnete na daljsi ¢as od 10 minut. Vadite bose, ne v nogavicah, da vam ne bo
drselo. Se vedno se drZite osnovnih okvirjev izvajanja vaj:

- od glave do nog najprej stoje, potem sede

- najmanj 10 ponovitev vsake vaje

- kombinacija kroZenj in zamahov

Ce Zivite v bloku ne delajte poskokov.

V kolikor boste s starsi odsli v naravo, vam priporo¢am, da delate na izboljSanju tekaske kondicije.

Del poti pretecite ob pravilnem dihanju: vdih skozi nos izdih skozi usta. V kolikor boste zunaj vsak
dan, povecujte razdaljo, ki jo pretecete ali pa povecujte hitrost s katero pretecete enako razdaljo.

Izogibajte se voznji z dvigalom, uporabljajte stopniSce. Tudi hoja po stopnicah je dobra kondicijska
vadba. Ce vam postane dolgo¢asna jo lahko tudi popestrite s prestopanjem dveh stopnic hkrati ali z
lahkotnim tekom, ki ne sme vznemirjati ostalih stanovalcev. Odsvetujem pa vsako preskakovanje
stopnic, ker lahko pride do posSkodbe. Mimogrede lahko odnesete tudi smeti.

V kolikor bo potrebno ves ¢as ostati v stanovanju sem vam poleg vsakodnevne jutranje telovadbe,
pripravila kompleks vaj za utrjevanje misic rok in ramenskega obroca, trebusnih misic, hrbtnih misic
in misic nog. Za vsako vajo predlagam 1minuto vadbe in 1 minuto pocitka, ter tri cikle izvedbe. Z
redno vadbo boste zagotovo izboljsale nekaj testov, ki jih bomo v mesecu aprilu preverjali za Sportno
vzgojni karton.

Predlagam vam, da tudi v druzabne igre v krogu druZine uvedete izvedbo posameznih vaj skleca,
pocep, predklon..., namesto, da greste tri polja nazaj.

Vsakodnevno se vkljucite tudi v gospodinjska opravila: pomivanje posode, obesanje perila, pomoc
sesalcu ni uspelo. NPR: imas brata ali sestro in cel kup opranih nogavic, zakaj ne bi naredili
tekmovanja v obeSanju nogavic? Vsako gibanje namesto posedanja bo dobrodoslo, pa Se starSem bo
ostalo vec Casa za druZenje in pogovore z vami.



