\vladbena ura
DOMACI FITNES IN PLES

Pozdravljenit%!

Danes si lahko vzamete cas za rekreacijo. Izvedli boste zabavno vadbeno uro. Verjamem, da se boste dobro razgibali

in se pri tem tudi odli¢no zabavali. Sedaj pa kar veselo na delo © %!

1.

Oblecite se v Sportna oblacila in si pripravite vodo, ¢e boste med vadbo zejni.

Naredite nekaj vaj za ogrevanje. Otroci, pokaZite starSem, kako to naredimo v vrtcu.

Sedaj ste pripravljeni za gibanje. Predstavljajte si, da ste vdomacem fitnesu, zato skupaj z deckom in deklico
izvajajte vaje, ki so na posnetku. Ce je $tevilo ponovitev preveliko, si vmes malo odpocijte.

(REST na ekranu pomeni POCITEK, $tevilke pa vam odstevajo, koliko sekund $e pocivate).

PA ZACNIMO ©! @ ™

Sledimo povezavi na sliki. -

Odli¢no! Uspesno ste opravili vse naloge. Privoscite si malo odmora.

Po razgibanem fitnesu, se za sprostitev prileze $e malo plesa. Na glasbo Cukov — Gremo na morije, si boste
skupaj z vaditeljico in z otroki Plesnega Mesta naucili Reksijev ples. Zelo boste uZzivali, pa Se na morje se
boste odpravili. Morda je e kdo v druZini pripravljen zaplesati z vami, povabite ga in skupaj zaplesite, da bo
Se zabavneje.

Zelim vam veliko plesnih uZitkov in zabave.

Sledi povezavi na sliki.


https://www.google.si/url?sa=i&url=https://www.cerklje.si/objava/185663&psig=AOvVaw3cEPCzU85tH1cYQ6Yw_-eJ&ust=1586328994970000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPiZqJLe1egCFQAAAAAdAAAAABAF
https://www.youtube.com/watch?v=7W2N-Xcw17U
https://www.youtube.com/watch?v=oTVJcYvWi3Y

Upam, da ste se imeli lepo in da ste ob razli¢nih dejavnostih uzivaliin se
Se kaj novega naucili.

Ce imate moznost, se s star$i popoldan odpravite $e na druzinski sprehod,
seveda nekam, kjer ni veliko ljudi.
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