Ker je gibanje sedaj toliko bolj pomembno, se lahko vsak dan pred zacetkom dela, ki poteka na
daljavo najprej »razmigas« in potem ustrezno umiris.

1. OGREVANIE

Za ogrevanje klikni na spodnjo povezavo, povecaj glasnost glasbe in zaplesi. K plesanju povabi
tudi druzinske ¢lane. Verjemi, zabava bo zagotovljena.
https://www.youtube.com/watch?v=FnVXTEUmba8

2. VAIJE zA moc

Da se bos v Solo vrnil mocan, delaj vaje za moc kot prikazuje slika. Za igro potrebujes igralno
kocko. PRAVILA IGRE: Prvic vrzi kocko in ugotovi, katero vajo bos izvajal. Nato vrzi kocko Se
trikrat. Sestej dobljena Stevila. Ta Stevila bodo sekunde za izvajanje vaj. Primer: Prvic vrZes Stevilo
2, zato bos moral izvajati poCepe. Nato vrzi kocko Se trikrat in seStej Stevila-npr.6 +3+1=10.V
tem primeru bi izvajal vajo pocepov 10 sekund
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3. VAIJE UMIRJANJA

Za lazje pomnjenje in koncentracijo pri delu pa za konec opravi e 10 minut joge. Na spodniji sliki
imas$ prikazane poloZaje telesa. Vsak poloZaj obdrii priblizno 30 sekund. Ce ima3 ¢as lahko te vaje
ponovis veckrat na dan.
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