POZDRAVLIENI UCENCI PODALISANEGA BIVANJA!

TOKRAT STE IMELI PODALISANI KONEC TEDNA — VELIKONOCNI VIKEND. VEM, DA STE OSTALI
DOMA V KROGU DRUZINE, STE PA VELIKO ZAUZILI HRANE IN PODOBNEGA.

ZATO BOMO TOKRAT ZACELI Z REKREACIJO, DA IZGUBIMO PREVEC PRIDOBLJIENO TEZO.
UPAM, DA VAJE NE BODO PRETEZKE IN JIH BOSTE Z LAHKOTO OPRAVILI.

1. REKREACIJA ZA NASE MLADO TELO;

> VAJA — DRSECE DLANI; LEZIS NA HRBTU, NOGE IMAS POKRCENE, DLANI PA
POLOZIS NA STEGNA. ROKE SO VES CAS IZTEGNJENE. DVIGUJES GLAVO IN
PRSNI KOS TER DLANI NAJ DRSIJO PO STEGNIH DO KOLEN.

> VAIJA- ZIBAJOCI BOKI; LEZIS NA HRBTU, DLANI POLOZIS NA TLA. NOGE
POKRCIS, JIH ODMAKNES OD PODLAGE. 1IZ ZACETNEGA POLOZAJA KOLENA
PRIBLIZAS PRSEMU KOSU, BOKE ODMAKNES OD PODLAGE.

> VAJA - TRITOCKOVNA SVECA; OSTANI V LEZECEM POLOZAJU, IZTEGNJENE
NOGE DVIGNI DO PRAVEGA KOTA, ROKE POLOZI NA NOGE. DIGUJES ZGORN!JI
DEL TELESA, DA I1ZVAJAS GIBANJE V TREH SMEREH: PROTI LEVEMU GLEZNJU,
PO SREDINI IN PROTI DESNEMU GLEZNJU.

> VAJA - SEDECA ROTACIA; S| V SEDECEM POLOZAJU, IMAS ZRAVNAN HRBET,
POKCENE ROKE PRED SEBOJ. PREDEN Z VAJO ZACNES, STOPALA NEKOLIKO
DVIGNES OD PODLAGE. IZ TEGA POLOZAJA ZACNES Z IZMENICNIM GIBANJEM
V STRAN.

2. POMARANCNI SOK DOMA PRIPRAVLIEN

ZACNIMO DAN S KOZARCEM NARAVNEGA POMARANCENGA SOKA, KI NAS OSVEZI, PREBUDI
IN NAM DA MOC TER POTREBNE VITAMINE.



SESTAVINE: POMARANCE PO POTREBI

PRIPRAVA: POMARANCE RAZREZI NA POLOVICO IN JIH OZAMI. SOK PRELIJ V KOZAREC.

PA NA ZDRAVIJE — MOJI DRAGI UCENCI!

3. NATO PA SI PRIPRAVITE SE BARVICE IN I1ZPOLNITE VELIKONOCNO JAJCE.



4. ZA KONEC PA SE USTVARJAMO S PRSTKI.
POTREBUJETE:
- TEMPERA BARVE ALI VODENE BARVE
- PAPIR

- PISALO

KAKO USTVARJAMO?

PRSTKE POMOCITE V BARVO IN NAPIKATE ODTISE NA PAPIR. KO STE ZADOVOLINI S
KOLICINO PIKIC POCAKAJTE NEKAJ MINUT, DA SE BARVA POSUSI IN ZABAVA SE LAHKO
PRICNE. DOMISLIIJI LE PREPUSTITE PROSTO POT, NEKJ VELIKONOCNIH NAMIGOV PA VSEENO
DODAJ. LAHKO USTVARIS PISCANCKE, ZAJCKA, METULICKE, CEBELICE IN NEKAJ STRASNIH
POSASTI.

ZA DANES IMAS DOVOLJ. UPAM, DA SI PRI DELU UZIVAL IN LEP DAN SE NAPREJ. CE PA TI JE
NASTAL KAK LEP IZDELEK, GA LAHKO POSLIJES SE NA POGLED UCITELJICI POLONI ALI
MARJANI.

LEP POZDRAV UCITELIICA POLONA






