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je v Casu izolacije pomembno, saj predstavlja najboljSo protiutez dolgotrajnemu
sedenju in bivanju v zaprtih prostorih, je blazilec stresnih situacij in dejavnik, ki lahko v vedji
meri vpliva na stabilen imunski sistem, torej nam pomaga, da smo bolj odporni in tako bolj
varni pred virusi.

- Vtem tednu bomo preskakovali
Kako izmerimo pravilno dolZino kolebnice, da nam ne bo prekratka ali predolga?
Kolebnico primemo za oba konca, stopimo na njo na sredini z obema nogama in oba
konca kolebnice nam morata segati do podpazduhe.
Kolebnico vrtimo samo z zapestji in jo lahkotno preskakujemo. Na spodnji povezavi je
posnetek, s pomocjo katerega se lahko naucite preskakovati kolebnico (tisti, ki pa to ze

znate, pa lahko dobite Se kaksno novo idejo).@
https://youtu.be/gtRRRTJ2Gh0

Prilagam pa vam Se povezavo do posnetka, kjer lahko vidite razli¢cne nacine preskakovanja
kolebnice:
https://www.youtube.com/watch?v=hiaODo71Ujyw

- Se vedno vam svetujem, da . Pojdite na sprehod v
bliznji gozd ali park, splezajte na kakSno manjsSe drevo, tecite po travniku, peljite se s
kolesom, skirojem, ali rolko, obujte si rolerje ali kotalke, se ustrezno zascitite in se
razgibajte. Seveda je pri tem Se vedno potrebno upoStevati Ze znana navodila: na svez
zrak se odpravite, Ce ste zdravi (torej ne s poviSano temperaturo), odpravite se skupaj
s starsi (ali drugimi druzinskimi clani, vendar ne v vec¢jem Stevilu), e 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.


https://youtu.be/gtRRRTJ2Gh0
https://www.youtube.com/watch?v=hiaOo71Ujyw

- Naredite kakSen posnetek, ko ste Sportno aktivni v naravi, ali ko se igrate s kolebnico.
Vesela bom, ¢e mi boste kakSen posnetek poslali na elektronski naslov
sport.os.iskvarce@gmail.com, da bom videla, kako ste Sportno aktivni vdomacem okolju.

PRIDI, GREMO
PRESKAKOVAT
KOLEBNICO!

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

Uciteljica Katja
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