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Pripravila: Petra Sustar

Zivijo!

Povej mi, kaj najbolj pogresas v teh dneh, ko se je zivljenje
vsem malo obrnilo na glavo. Vecer je zdaj zjutraj, v Cetrtek
nedelja, samo to Se manjka, da za zajtrk dobis kroznik kislega
zelja!? :)

Pa saj ni vse resno! Igraj se, nasmehe prestej, kar najvec se
smej. Ce pades, le vstani in stresi s sebe ves prah. Nato pa
lahkotno zapleSi - naj te ne bo nicesar strah.

Puhast in hudomusen objem,

tvoj KratkoCasnez




Pobarvaj pobarvanko. Ce doma nimas tiskalnika, ali pa je v njem zmanjkalo nagajive
barve, jo lahko jo prerises ali narises po svoje in jo pobarvas.
Pa ne pozabi: SLEDI SVOJEMU SRCU. Vedno.

llustracija: Jana Fak



Steklenica Zelja

Zivljenje prinese tiso¢ Zelja, ki so kot zvezde na nebu. Pa sploh ve§, katere so tvoje sréne
zelje? Vse je mogoce, zazelis si lahko prav vse. Naj bodo male ali velike zelje, obicajne ali
Cisto posebne. Izbiraj najbolj svetle, najbolj tvoje. Naberi jih v steklenico zelja. Nato jih
shrani v svoje srce. Predstavljaj si, kako se pocutis, ko se uresnicujejo. Ena za drugo ...

Izdelaj svojo
steklenico Zelja

Narisi jo v svoj dnevnik
ali na najvecji plakat.
Vanjo skrbno zapisi
(ali narisi) svoje zelje.
Ne pozabi jih vsak
dan zalivati. Zelje se
lazje uresnicijo, Ce jih
negujemo in tudi
sami prispevamo k
njihovim
uresnicitvam.

Primer:

Ce si zeli$ biti najboljsi
nogometas na svetu, ni
dovolj, da si to le Zelis.
Vsak dan tvoji zelji
pomagas rasti tako, da
treniras nogomet, se ucis
trikov z zogo ... :)

kak0 Zeltjam pomagam
k uresniCitVvi:




Kuharski izziv.

Pripravi si slasten cokoladni smoothie.

Potrebujes:

1 banano,

(kokosovo) mleko,

(presni) kakav,

kokosov sladkor po okusu,

po zelji Se malo cimeta in vanilije.

Vse sestavine s pomocjo starsev zmesaj v mesalniku.




Gibalni izziv. Tvoje stanovanje naj se spremeni v telovadnico. Potrebujes le rutko ali sal in
akcija se lahko zacne. )

I 0 Futo primemo z desno roko za vogal, z njo mahamo po desni strani
P telesa gor in dol. Ponovimo z levo roko.

@D Futo primemo za vogal z eno roko, kroZimo — naprej in nazaj.
!-\ Menjamo roki.

Stojimo razkoradéno, ruto drZimo z obema rokama naredimo
predklon, nato zaklon.

Euto prepognemo in poloZimo na glavo. Poslufamo sesti in vatati,
ne da bi nam pri tem padla z glave.

Q' Sedimo, ruta leZi pred nami na tleh. Z noznimi prsti dvignemo ruto

W vizoko.

Ponovimo z drugo nogo.

/%‘ Futo obesimo prek levega stopala, nato skatemo po desmi napre).
y

Futo drzimo med koleni in skafemo napre;.

Sedimo, mito zmeckamo in jo vrzemo. Hitro vstanemo, poberemo
ruto in zedemo. Kdo je najhitre&°?

Vir: Gimnasti¢ne vaje (M. Cuderman).



Uganke zavozlanke

. Y NAVODILA: V mreZo 3x3 razporedi Stevilke od 1 do 9 tako, da bo sestevek Stevilk v
KD[”‘{G I{Vﬂdrﬂtﬂh" "u"ld|§? katerikoli smeri (navpi¢no, vodoravno in diagonalno) to¢no 15.
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NAVODILA: Brez da bi svinénik dvignil s podlage narisi 4 ravne ¢rte, ki gredo skozi vse
pike. Skozi vsako piko gre lahko le ena ¢rta. Ne pozabi, da lahko narises le 4 Crie in vse S D
morajo biti ravne. Vajo ponovi, dokler ne pride3 do regitve.
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Vir: Neja Komocar

Ce resitve ne dobis ali Ie'preveriti zelis, ¢e so pravilne,
lahko pises uciteljici Petri na:
petra.sustar@guest.arnes.si.

Vesela bo tvoje poste. :)



Aktivna vaja in kratka vizualizacija.

Najprej malo ogrej svoje telo, naredi nekaj gimnasticnih vaj. Ne pozabi dobro ogreti
svojih kolen in gleznjev.

Po ogrevanju se prava akcija lahko zacne. :) Naredi deset najhitrejsih, a popolnih

evee

Se trikrat: deset pocepov, deset poskokov, deset pocepov in deset poskokov, deset
pocCepov in deset poskokov. Delaj hitro, brez vmesnega pocitka.

Nato se ustavi, zapri oCi in polozi dlani na podrocje tvojega srca. Opazuj, kako hitro
bije. Nato zaznaj Se tvoj dih in opazuj, kako se pocasi umirja

»Ljubi, jubi. [jubi vse [judi ..« si prepevam z
dvignjenimi ustnimi koticki. Na svetu nisem
sam-a. Tu so Se mama in oe in stric, pa Sosedov
Matic. \/si pazijo name in jaz pazim nanje.
Najprej pa vedno popazim na svoje srce. Ga
skrbno pogledam in vpra3am, kako se pocuti:
»Si dobro, si srecno, te kaj boli?«\/ rdec Sal ga
zavijem, z diSeco [jubeznijo toplo oblijem. Saj to
Je maoje zlato, zlato srce.



