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	RAZGIBAJ SE, 
DA OSTANEŠ ZDRAV
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	Aktivnost 1:
	Ogrevanje: Hopsanje, tek na mestu ...
GIMNASTIČNE VAJE Z RUTO
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	Aktivnost 2:
	Ogrevanje na mestu: Sprehod v naravi

Čas za plesne korake! Vklopi zvočnike in se prepusti zabavi. ;-)
https://www.youtube.com/watch?v=_FTtV_gcFHs

	Aktivnost 3:
	Ogrevanje: Skoki po desni nogi, skoki po levi nogi,  sonožni poskoki …
Petelinji boj
V paru z bratom/sestro ali katerim izmed staršev: pokrči desno nogo in jo z desno roko primi za gleženj, z levo roko se za hrbtom primi za komolec desne roke. Poskakuj po eni nogi in skušaj nasprotnika spraviti iz ravnotežja. Igrata na tri zmage, nato vsak poišče novega nasprotnika.
Petelinji ples
Stoj na eni nogi, z rokama se primi za gleženj pokrčene noge. Štirikrat poskoči na mestu, skoči štirikrat naprej in štirikrat nazaj, štirje skoki v levo in štirje v desno, skači na mestu in naredi obrat ter zakikirikaj.
Ponovi vse še z drugo nogo! Še sam si izmisli svoj petelinji ples.




»Ni velikost človeka tista, ki šteje, temveč velikost njegovega srca.« 
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Cﬁo Ruto primemo za vogal z eno roko, krozimo —

P naprej in nazaj. Menjamo roki.

Stojimo razkoracno, ruto drzimo z obema rokama,
naredimo predklon, nato zaklon.

Ruto prepogaemo in polozimo na glavo
Poskusamo sesti in vstati, ne da bi nam pri tem.
padlazglave

Q Sedimo, ruta lezi pred nami na tleh. Z noznimi
prsti dvignemo ruto visoko

Ruto obesimo prek levega stopala, nato skagemo
Po desni naprej. Ponovimo z drugo nogo.

Ruto drZimo med koleni in ska¢emo napre;

‘Enak polozai. Zogo drzimo v iztegnjenih rokah pred sabo. Delamo
zasuke vlevoin desno, g0 spremljamo spogledom.
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‘Enakpolozai. Zogo drfimo ziztegnjenimarokamanad glavo.
‘Delamo odklonevlevoin desno, 2050 sprealjamo s posledom.

Siroka razkoracna stoja. Zogo kotalimo v osmicimed nogama.
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‘Sedimonatleh, nogi naj bosta &imbolj narazen Zogo kotalimo od
stopala enenoge do stopala drugenoge.
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‘Sedimo na tleh, nogi imamoskupai. Zogo postavimona gleznie,
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1| nato dvignemonog, da senam Zogaprikotaliv narocie.

‘Enak polozaj. Zogo postavimo naboke, nato boke dvignemo, da s
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| Sedimo, ruto zmetkamo in jo vrzemo. Hitro .
vstanemo. poberemo ruto in sedemo. Kdo je 0 Stojimo. Ko naredimo poéep, Z0go viZemo nadsabo, vstanamo in
najhitrejii? 2ogovismemo
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