gportni dan

Bodi Sportno aktiven na svezem zraku

na tebi najljubsi nacin.
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ustrezno sportno opremo

sportne rekvizite, ki jih
ze imas doma

zdravo malico

dorbo voljo in domaco druzbo

Kaj potrebujes?



Pa zacnimo
Z ogrevanjem ...
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DESETKRAT POSKOCI! VSTANI IN SE VSEDI. TO
NAREDI DESETKRAT!

KROZI Z RAMENI NAZAJ
DESETKRAT

m
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NAREDI 10 SKLEC NAREDI 10 POSKOKOV (ROKE

IN NOGE NARAZEN)




Kako lahko nadaljujes?

e teces, se lovis;

* brcas Zzogo, jo meces, lovis in vodis;

olas, kolesaris, vozis skiro;

kaceS in plezas (npr. ristanc, gumitvist, éez

ograbne, kolebnico, plezaS na drevesa ...),
se igras skrivalnice;

*, .igra§ badminton, tenis;

. balinaé, zbijas keglje; ‘

* pohajkujes in se sprehajas ...



In z umirjanjem telesa koncas ...

Globoko vdihni skozi nos ..

1zdihni skozi
usta.

' Ponovi5 X. "




Po koncanih aktivnostih si Cestitaj.
Naredil s1 veliko za svoje zdravje 1n tudi dobro pocutje, kajne?



