SPORT: SPORTNA ABECEDA

POZDRAVLIENI PRVOSOLCI,

OB OBILICI SOLSKEGA DELA JE PRAV, DA RAZMIGAMO TUDI SVOJE TELO. V
PRIMERU LEPEGA VREMENA TA TEDEN PRIPOROCAMO:

v TEKALNE IGRE V NARAVI,
v SPREHOD.

PRI TEM UPOSTEVAJTE PRIPOROCILA O TELESNI DEJAVNOSTI V CASU
SIRJENJA OKUZBE COVID-19.

https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-telesne-dejavnosti-novi-

koronavirus-sars-cov-2

V PRIMERU VADBE DOMA PA SE LAHKO IGRATE ZABAVNO SPORTNO
ABECEDO. NAJPREJ DOBRO PREZRACITE SOBO IN SI POISCITE PRIMEREN
PROSTOR. K VADBI LAHKO POVABITE TUDI OSTALE DRUZINSKE CLANE.
NAVODILA ZA IGRO S| OGLEJTE V PRILOGI.



https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-telesne-dejavnosti-novi-koronavirus-sars-cov-2
https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-telesne-dejavnosti-novi-koronavirus-sars-cov-2

Priloga:

@

Mg

SESTAVI SVOJE SPORTNO IME: NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO SVOJEGA IMENA.
LAHKO PA SESTAVLIAS TUDI DRUGE BESEDE. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE.

EZ:L\ - 10 Zabjih poskokov

r?ﬁ - 10x krozenje z rokami naprej

J?j - 5 sklec

Qj - 10 zajc¢jih poskokov

@- hoja naprej v ¢epu (Smetrov)
E - 10x skoki po desni nogi

f 10x skoki po levi nogi

QQ’.):- hoja po vseh 3tirih (15 sekund)
Eﬂ“ 10 visokih sonoZnih poskokov
2@; - 15x kroZenje s trupom

g@ L 10 pocepov

ﬂ: - 5 izpadnih korakov z vsako nogo

{ﬂ - stoja na lopaticah-sveca (30 sekund)
ﬂ} - kroZenje s trupom (10x na vsako stran)

m - zasuki z rokami v stran (10x na vsako stran)

@- 30x visoki skip na mestu

E’)- 5 vojaskih poskokov

[{2 - 10x kroZenje z rokami nazaj

3'3- hoja po vseh stirih nazaj (15 sekund)
gg- 10 boénih poskokov

’ﬂ? hopsanje na mestu (15 sekund)

@ - 10x dvigovanje iztegnjenih nog v sedu
Er 5 poskokov v pocepu

26 hitri tek na mestu (20 sekund)

g4- hoja nazaj v ¢epu (5 metrov)




