Dobro jutro, ucenci.
Danasnji dan bo drugacen. Imeli bomo namre¢ NARAVOSLOVNI DAN - SKRB ZA ZDRAVIE.

Ravno prava tema za ta €as, kajne?

1. Oglej si miselni vzorec. Osredotocili se bomo na obkrozene stvari.

SKRB ZA ZDRAVIJE SPANJE

PROSTI CAS

2. Si zajtrkoval-a?

Znan slovenski pregovor pravi: ZjUtraj jej kot kralj, opoldne kot mescan, zvecCer
kot berac.

Redno zajtrkovanje je del zdrave prehrane in je pomemben dejavnik zdravega Zivljenjskega sloga.

( Ce tega 3e nisi storil-a, hitro v kuhinjo na zajtrk. )

3. Oglej si videoposnetek https://youtu.be/0QUVCECXbBY

4. Zdaj pa JUTRANJA TELOVADBA.

Gibanje ni pomembno le za zdravje, vpliva tudi na boljSe u¢ne dosezke.

Zato VESELO NA DELO.

Zaceli bomo z SPORTNO ABECEDO.



https://youtu.be/0QUvCECXbBY

NAREDI GIBALNE VAJE ZA VSAKO CRKO V ABECEDI. K IGRI POVABI TUDI OSTALE CLANE DRUZINE, KI

SO DOMA. VAJE PRILAGODI SVOJIM SPOSOBNOSTIM.

PO VSAKI 5. CRKI NAREDI PAVZO, KI NAJ NE TRAJA VEC KOT 20 SEKUND ( pocasi prestejes do 20 ).

ZRAVEN GLOBOKO DIHAI.

A — 10 zabjih poskokov

B — 10 krat krozenje z rokami naprej

C — 5 sklec
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C — 10 pocepov

D — hoja naprej v ¢epu ( 5 metrov )

E — 10 krat skoki po desni nogi

F — 10 krat skoki po levi nogi

G —hoja po vseh stirih ( 15 sekund )

H — 10 sonoznih visokih poskokov

I — 15 krat kroZenje s trupom

J — 10 krat kroZenje z glavo ( 5x levo, 5x desno )

K — 5 izpadnih korakov z vsako nogo

L - stoja na lopaticah - svec¢a (30 sekund)
M — kroZenje s trupom (10 x v obe strani )
N — zasuki z rokami v stran (10 x v obe strani )
O — 30 krat visoki skip na mestu

P — 5 vojaskih poskokov

R — 10 krat kroZenje z rokami nazaj

S — hoja po vseh stirih nazaj ( 15 sekund )

v

S — 10 boénih poskokov

T — hopsanje na mestu

U — 10 krat dvigovanje iztegnjenih nog v sedu

V — 5 poskokov v pocepu

Z — hitri tek na mestu ( 20 sekund )

Z — hoja nazaj v ¢epu ( 5 metrov )

BRAVO, SUPER Sl.



GIBALNE VAJE LAHKO PONOVIS VECKRAT NA DAN na razliéne naéine:

e naredi gibalne vaje za vsako ¢rko svojega imena in priimka,

e naredi gibalne vaje za vsako ¢rko maminega in oCetovega imena,
e naredi gibalne vaje za vsako ¢rko tvojih dveh najboljsih prijateljev,
e naredi gibalne vaje za vsako ¢rko tvojih dveh najljubsih jedi,...

Po teh vajah si zagotovo Zejen, Zejna?

Odzejaj se z vodo. Ne posegaj po
sladkih sadnih sokovih, gaziranih in
energijskih pijacah, ki poleg velike
koli¢ine sladkorja vsebujejo snovi, ki
Skodujejo tvojemu zdravju.

ZOGARIJA
Poisci dobro napihnjeno Zogo in izvedi naslednje vaje ( vaje so primerne za zunaj ).

e vodenje zoge —zogo ¢im dlje vodi najprej z desno roko, nato z levo roko in nato izmeni¢no
enkrat z levo drugic z desno roko;

e met Zoge ob steno —Zogo vrzi ob steno in poskusi ujeti odbito Zogo. Najprej izvajaj mete z
obema rokama, nato z desno roko, za konec pa poskusi Se z levico;

e ciljanje v tar¢o —na tla postavi vedro. Nato poskusaj iz razli¢nih razdalj tarc¢o zadeti. Imas 10
poskusov. Kolikokrat ti je uspelo?

LAHKOTEN TEK

5 minut lahkotno teci okrog hise ali na mestu.

VAIJE ZA DOBRO DRZO

Ob videoposnetku izvajaj vaje ( potrebujes samo stol ) https://youtu.be/pt88IZgM-x0



https://youtu.be/pt88lZqM-x0

5. Pri skrbi za zdravje je pomembna higiena:

- oblacil ( se preoblacimo, spodnje perilo in nogavice dnevno ),
- celotnega telesa ( tusiranje ),

- las, nohtov ( strizenje ),

- zob.

Na povezavi si oglej zanimiv nacin umivanja rok https://youtu.be/cgal-XV_7BM

6. Zdrava prehrana

Skupaj s starsi pripravi zdravo kosilo ali ve€erjo. Ni nujno, da to stori$ danes ali jutri. Ce imajo starsi
vec Casa Cez vikend ( sobota in nedelja ), jim lahko obrok pomagas skuhati tudi takrat.

( Vesela bom tvoje povratne informacije preko bojana.baskar@os-kobarid.si )

Prilagam recept za domaci ¢okoladni puding. Ce Zeli§, ga lahko naredis.

Sestavine: Postopek:

e 80g ¢okolade (najmanj 65% 1. Polovico ¢okolade naribamo, polovico pa nalomimo na
kakava), manjse kose. Koruzni Skrob in naribano ¢okolado v

e 500ml mleka, kozarcu zmeSamo s pol decilitra mleka v gosto in gladko

e 40g sladkorija, kaso.

e 45gkoruznega $kroba (ali pdeni¢ne 2. Jajce lo¢imo na rumenjak in beljak. Iz beljakov stepemo
bele moke), Cvrst sneg.

e 1jajce, 3. Preostalo mleko zlijemo v lonec in mu primeSamo

e zatimbe: vanilija, cimet. sladkor, cimet in vanilijo. Stedilnik vklju¢&imo na srednjo

vrednost in po¢akamo, da mleko zavre.

4. Vvrelo mleko vmeSamo naribano ¢okolado s Skrobom.
Medtem ves ¢as mesSamo, da se zgosti, nato pa
odstavimo.

5. Sevvro¢o zmes vme$amo rumenjak in beljakov sneg.
Posodice za puding oplaknemo z mrzlo vodo in vanje
vlijemo puding.

6. Pocakamo, da se povsem ohladi, potem postrezemo.

Tako. Prisli smo do konca danasnjega dne. Upam, da ti je bil vSe€ in ne prevec naporen.
Zdaj pa uzivaj v preostanku dneva.

P.S — Ne pozabi, da je danes praznik tvoje mamice. Preseneti jo s ¢im posebnim.


https://youtu.be/cgaL-XV_7BM
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