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Kot Ze vemo, je vsakodnevno gibanje zelo pomembno, saj vpliva na nase dusevne in ¢ustvene
lahko povecajo sposobnosti kot so zbranost, hitro odzivanje, nadzor nad samim seboj. Z
gibanjem razvijamo gibalne sposobnosti (koordinacijo, hitrost, gibljivost preciznost,
ravnotezje in mog).

Priporocila za delo doma:

- Se vedno vam svetujem, da ¢im ve¢ ¢asa preZivite na svezem zraku. Pojdite na sprehod v
bliznji gozd ali park, splezajte na kak§no manjse drevo, tecite po travniku. Seveda je pri
tem Se vedno potrebno upostevati Ze znana navodila: na sprehod se odpravite, ce ste
zdravi (torej ne s poviSano temperaturo), odpravite se skupaj s starsi (ali drugimi
druzinskimi ¢lani, vendar ne v vecjem Stevilu), Ce srecate soSolce, znance ali prijatelje
se ne rokujte, objemajte ali kakorkoli drugace dotikajte, raje si pomahajte in skusajte
drzati razdaljo med vami ve¢ kot dva metra.

- Se vedno si lahko zavrtite posnetek iz prejénjega tedna in izvajate vaje.

- Ce imate doma lopar za badminton, balon in Zogico, izvajajte naslednje vaje:

- hoja po stanovanju z badminton Zogico na glavi,

- hoja po stanovanju z loparjem v roki in Zogico na glavi,

- hoja po stanovanju z loparjem v roki in Zogico na lopariju,

- prehod preko ovir (Cez stol, pod mizo, preko kavca, preko postelje...) z loparjem v
roki in Zogico na loparju,

- odbijanje balona z loparjem v backhand prijemu na mestu in med hojo,

- odbijanje badmintonske Zogice z loparjem v backhand prijemu na mestu in med hojo,

- odbijanje balona z loparjem v forhand prijemu na mestu in med hojo,

- odbijanje badmintonske Zogice z loparjem v backhand prijemu na mestu in med hojo,

- odbijanje balona v paru (prosite enega od starSev, ali kakega drugega druzinskega
¢lana) z razliénim prijemom loparija,

- pojdite ven in si z enim od starSev ali katerim drugim druzinskim ¢lanom podajajte
Zogico z loparjem na razlicne nacine,

- dolodite meje igris¢a in odigrajte badminton brez mreze.
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- Naredite kakSen posnetek, ko ste Sportno aktivni v naravi, ali ko izvajate vaje s pomocjo
posnetka ali ko igrate badminton. Vesela bom, ¢e mi boste kaksen posnetek poslali, da
bom videla, kako ste Sportno aktivni v domacem okolju.

Zelim vam veliko veselja in sprostitve ob preZivljanju ¢asa v naravi ter zabave pri igranju
badmintona. Predvsem pa Zelim, da ostanete zdravi.

Uciteljica Katja



