Pozdravljenil

Upava, da ste bili v teh tednih kljub temu, da za SSP niste dobivali posebnih navodil, vseeno zelo
aktivni. Ohranjanje dobre kondicije je za ohranjanje zdravja zelo pomembno, zato pojdite vsak
dan na svezZ zrak in bodite gibalno aktivni. Ob tem pa upostevaje vsa priporocila in navodila
pristojnih sluzb o preprecevanju Sirjenja okuzbe!

Navodila in priporo¢ila sva pripravili za prihodnje tri tedne (6.-24. april). Zeliva, da se ob gibanju
zabavate, zato sva pripravili razlicne vsebine, med katerimi lahko izbirate. Izberite po svojih
Zeljah, sposobnostih in moznostih, ki jih imate. Vsekakor skusajte izkoristiti gozd ali travnik, ce
ga imate v bliZzini in dokler je to Se dovoljeno, sicer pa domacdi vrt (kdor zivi v hisi) ali okolico
bloka. Kjer je volja, tam je pot!

Oglejte si video vsebine in ocenite, kaj je za vas primerno in kaj lahko izvedete.
Pomembno je, da ne pozabite na ogrevanje in raztezne vaje!

KAKO SI POPESTRITI SPREHOD:
https://www.youtube.com/watch?v=T0s2iyOTHOM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3PDEc-
U 5WMLZgh2i4F2gTszzaj55P-GuR 0JOMphKmQ5LKZ5IfLz3Eyk

TRI'V VRSTO:

https://www.youtube.com/watch?v=0Nh4-
Z2dZ EY&fbclid=IwAR2mn9MkCOde rrNOwovg8d nl1YwXXrTW6TkkysbCvKIk Y6rJiG10VoQ2k

VAJE S STOLOM: https://www.youtube.com/watch?v=fc1BoNGu-ms

VAIJE ZA MOC V PARU:
https://www.youtube.com/watch?v=4duUe85N nw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3gBHcdjp
A7fJ5iFxI0gOmM6A3rLz1Xo0IxP58HNSUo0-QQOhWelQCv68g0I

STENGE PARTY:
https://www.youtube.com/watch?v=4fM0OLcdoRvM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1CWzVVah
AgK8HeRG-R2K0ke4rN-Y8AwB3ep5YXYtF23nUomEnX0sdzpCQ

CRTA: https://www.youtube.com/watch?v=gDazloD4w 0&feature=youtu.be

KOLEBNICA: https://www.youtube.com/watch?v=6ftxfwdAcC4&feature=youtu.be ali

https://www.youtube.com/watch?v= g05NZ3rro8



https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTH0M&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3PDEc-U_5WMLZgh2i4F2gTszzaj55P-GuR_0J0MphKmQ5LKZ5lfLz3Eyk
https://www.youtube.com/watch?v=TOs2iyOTH0M&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3PDEc-U_5WMLZgh2i4F2gTszzaj55P-GuR_0J0MphKmQ5LKZ5lfLz3Eyk
https://www.youtube.com/watch?v=ONh4-ZdZ_EY&fbclid=IwAR2mn9MkCOde_rrN0wovq8d_n1YwXXrTW6TkkysbCvKIk_Y6rJjG1OVoQ2k
https://www.youtube.com/watch?v=ONh4-ZdZ_EY&fbclid=IwAR2mn9MkCOde_rrN0wovq8d_n1YwXXrTW6TkkysbCvKIk_Y6rJjG1OVoQ2k
https://www.youtube.com/watch?v=fc1BoNGu-ms
https://www.youtube.com/watch?v=4duUe85N_nw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3gBHcdjpA7fJ5iFxl0g0m6A3rLz1Xo0IxP58HnSUo-QQOhWe1QCv68gOI
https://www.youtube.com/watch?v=4duUe85N_nw&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3gBHcdjpA7fJ5iFxl0g0m6A3rLz1Xo0IxP58HnSUo-QQOhWe1QCv68gOI
https://www.youtube.com/watch?v=4fM0LcdoRvM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1CWzVVahAgK8HeRG-R2K0ke4rN-Y8AwB3ep5YXYtF23nUomEnX0sdzpCQ
https://www.youtube.com/watch?v=4fM0LcdoRvM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1CWzVVahAgK8HeRG-R2K0ke4rN-Y8AwB3ep5YXYtF23nUomEnX0sdzpCQ
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=6ftxfwdAcC4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_g05NZ3rro8

30 min VADBA ZA MOC:
https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdql&fbclid=IwAR06LqOF8T3JDPWtchPgfX5icvwF
GSRg248eh-BBkLaWParmDJf94krtilo

VADBA Z Z0GICO:
https://www.youtube.com/watch?v=nhyAmleEQh|&fbclid=IwAR3C2iVQgSIR8HIEAENsOtsB5zq
n-0ig7naYSiBGMcZ4KDWfsIDDhgzM3VM

ZA NOGOMETNE NAVDUSENCE:
https://www.youtube.com/watch?v=0bncYq18IMw&feature=youtu.be

ZA PLESNE NAVDUSENCE:
https://www.youtube.com/watch?v=Nb wLPAlgYM&fbclid=IwARO6uie7nkRSVbs PK-
ZWR0JePPNMMjcZWV2nX3EnUf8i0CciuMgOkFusxA

Ce kdo med vami nima dostopa do spleta, da bi si lahko ogledal te spletne povezave zgoraj, naj
nama to sporodi in poslali mu bova drugac¢na navodila. Sicer pa bova zelo veseli, ¢e nama
posljete kaksno povratno informacijo o vasi vadbi (fotka, filmcek, par besed,...).

Pisete lahko na:

monika.rjavec@os-brinje.si ali maja.skerjanec@os-brinje.si

BODITE AKTIVNI ©
Lepo vas pozdravljava!

Monika in Maja
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