SPO - vadba doma
Od ponedeljka, 6. 4. — petka, 10.4. 2020

Pozdrav,

ker smo se $e vedno prisilieni »zorganizirati« na daljavo, posiljam naslove (linke), za novo
tedensko zaposlitev predmeta Sport.

Morda je sedaj tudi odli¢na priloZnost za to, da »svojo vadbo« uvrsti$ na svoj urnik vsak dan (in
ne samo takrat, ko imas SPO na urniku), tako, kot ti to svetujemo tudi vsi, ki se ukvarjamo s
Sportom in zdravim nacinom Zivljenja.

V tem Casu je gibanje tudi lazje (in tudi pomembnao!) uvrstiti v vsakodnevno dejavnost, saj je za to
obilo moznosti in priloznosti.

V tem tednu se boste zaposlili z vadbo ob glasbi. Aerobne in krepilne vadbe najdes$ na
You Tube-u — prilozila sem linke.

Video posnetki aerobne vadbe, so primerne za vsakogar, 0z. za vadbo doma!

Vadi$ lahko sama/sam. V stanovanju. Ob racunalniku. Najbolje v ¢asu, ki si ga dnevno odredi$
za vadbo.

Ce je vadba zate pretezka, posamicne ponovitve skraj$as in nadaljujes z naslednjo. Ce te moti
hitrost izvedbe ali pa delo ob glasbi, si oglej vajo in video ustavi s pavzo in tako vajo za vajo
ponovis v svojem tempu. Verjamem, da bo zate to "mala malica!"

Ker je v €asu izolacije vsaka vadba $e kako dobrodo$la, je zelo pomembno, da ne izpuscas ur in
vadbo morda ponovis tudi v soboto in nedeljo.

Ne pozabi na Sportno opremo in seveda (to je sedaj idealno) na tusiranje po vadbi.

Upam, da si zdravalv in da se uspe$ »samoaktivirati«, saj je gibanje v ¢asu okuzb zate zelo
pomembno. Morda se ti pridruzi Se kdo od tvojih domacih, da bo vadba e bolj zanimiva.

Ponedeljek, 6.4. 2020
Link You Tube :30 minutni aerobni blok (kardio)

https://www.youtube.com/watch?v=LUrrN6cEBRQ

Torek, 7.4. 2020
Link You Tube: Krepilne vaje ob glasbi — 40 min

https://www.youtube.com/watch?v=0aY11JEmKEg

Sreda, 8. 4. 2020
Link You Tube: Hoja ob glasbi (kardio)

https://www.youtube.com/watch?v=enYITYwvPAQ&t=178s

Cetrtek, 9. 4. 2020
Vadis po torkovem urniku!
Petek, 10. 4. 2020

Izberes vadbo ponedeljka ali srede (tista, ki ti je bolj vSec) in naredi$ dober trening!
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