SPORTNI DAN NA DALJAVO, 14. 5. 2020 - POHOD IN KOLESARJENJE (*STRAN
OD RACUNALNIKA¥)

Spostovani ucenci in starsi!

V Cetrtek, 14. 5. 2020, bomo za vse ucence nase Sole izvedli $portni dan na daljavo. Namen
tega dne je pustiti racunalnik pri miru za en dan in se posvetiti daljsi telesni aktivnosti.
Predlogi za izvedbo:

Telesna aktivnost naj traja vsaj 2 uri. Izbirate lahko med hojo ( pohodom ) in kolesarjenjem v
naravnem okolju (gozd, travniki, sprehajalne poti ... ) v blizini doma. Pozabiti ne smete na
ustrezen vnos tekoc¢ine med in po vadbi ( pitje vode, ¢aja, sadnih sokov ) ter ustrezno
prehrano bogato z vitamini in minerali ( sadje, zelenjava...). I1zberite vsebino ( Sport ), ki jo
lahko izvajate sami, v paru ali pa s ¢lani skupnega gospodinjstva. Upostevajte navodila
pristojnih organov o gibanju in ohranjanju razdalje in higieni umivanja rok. Izogibajte se
priljubljenih izletniskih tock, igris¢ in skupnih igral ( mest, kjer se zbira in druzi vec ljudi).

Opomba: Izvedba $portnega dne ni Casovno omejena samo na Cetrtek, 14. 5. 2020 niti
opredeljena z uro pricetka. Dejavnosti si lahko razporedite skozi vikend, oziroma, odvisno od
vremenskih razmer.

Na zacetku, za uvod in motivacijo ali pa ogrevanje priporo¢am spodnje joga vaje, Ki jih lahko
opravite tudi po zaklju¢enem pohodu ali kolesarjenju.
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




Posiljam pa vam tudi $portni izziv. PriporoCam vam, da se v njem preizkusite po vsaj
enournem odmoru po pohodu ali kolesarski turi, lahko pa tudi katerikoli drug dan.

Rezultate si zabeleZite na list papirja, ker bomo isti izziv do konca Solskega leta Se enkrat
ponovili, da boste lahko primerjali dosezke.
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