Tvoji trenutki

za vadbo in sprostitev - 7. teden

Zivijo,
VSEBINA J

prvomajskih pocitnic je konec, zazvonil je zvonec in

spet pripravljamo Solski lonec. Vanj dodajmo

ZADIHAJ: DIH, KI PREZENE

sestavine znanja in samostojnega raziskovanja.

SKRBEI Zacinimo nas Solski lonec z ustvarjalnostjo in
radovednostjo. Da pa po jed tega tedna se bolj okusno
STRESICA disala, sem zate ponovno pripravila nekaj idej za
sprostitev in gibanje. Pa pravljico, s katero lahko
prezenesS skrbi, sem napisala in posnela zate. Le zate.
SPROSTITVENA Skrbi ti namrec¢ prav nikoli ne pomagajo, le lepe
PRAVLJICA trenutke ti ukradejo.
Zelim ti brezskrben teden, poln ustvarjalnosti in
IDEJE ZA lahkotnosti.
GIBANJE

Topel objem, uciteljica Petra

Petra Sustar



Zadihaj
Oh, kako ste glasne. Kar
naprej razgrajate in skacete v
moji glavi. Zaskrbljene skrbi.
Skrbno zaskrbljene. Prav nic
vas ne maram. Pri meni niste
veC dobrodosle! Naj raje lepe
misli prihajajo k meni v goste.
Zato vas odpihnem. Vdihnem
globoko in nezno izdihnem z
zvokom »huuuu«. Diham in
piham. Skrbi skacejo iz glave
in se razblinjajo .. Oh, kaksno
brezskrbno svobodo

razgrinjajo.

To je dihalna vaja, ki jo uporabi
takrat, ko te kaj skrbi. Vdihni in
izdihni z dolgim zvokom "huuuu".
Ponovi deset takih vdihov in

izdihov.

StreSica

Zacni v opori kle¢no spredaj
(poloZaj na vseh Stirih - dlani
so pod rameni in kolena pod
boki). Nato se z dlanmi in
stopaloma pocasi odrini od tal,
zadnjico pa potisni visoko
proti nebu. Pete potiskaj proti
tlom, kolena iztegni (lahko pa
ostanejo rahlo pokrcena).
Glavo sprosc¢eno spusti
navzdol.

Dihaj.



Sprostitvena
pravljica

Zabaviscni park
brezskrbnosti

Lahko si jo preberes, lahko ti
jo preberejo starSi ali pa
poslusas zvocni posnetek.
Spomni se nanjo vedno, ko te
"napadejo” skrbi.

Povezava do
zvocnega.
posnetka

ZABAVISCNI PARK BREZSKRBNOSTI

Zapri oci.

Tvoje telo se umiri in sprosti,

prezene vse misli in te¢ne skrbi.

Na trebuscek poloZzZi svoje tople dlani.

Zadihaj globoko, lenobno, pocasi,

tako se martincki soncijo na gozdni jasi.

Vdihni in izdihni.

Vdihni in izdihi.

Z vsakih vdihom se trebuscek poveca in z izdihom spusti.
Se vdihni in izdihni.

Vdihni in izdihni ..

Carobni dihi zacarajo tvoj svet.

Ti le dihaj, spet in spet ..


https://www.youtube.com/watch?v=_sc9XEq7z_Q&t=311s
https://www.youtube.com/watch?v=_sc9XEq7z_Q&t=311s
https://www.youtube.com/watch?v=_sc9XEq7z_Q&t=311s
https://www.youtube.com/watch?v=_sc9XEq7z_Q&t=311s
https://www.youtube.com/watch?v=_sc9XEq7z_Q&t=311s

Tvoje misli te lahkotno odnesejo pred zabaviscni park.

Zaslisis poskoc¢no melodijo in veseli direndaj otrok.

Nalezljiv smeh se Siri vse naokrog.

Zagledas velika srebrna vrata, taka, kot jih imata Mojc¢ina brata.
Steci do njih in jih odpri.

Vstopi v park brezskrbnosti in zabave, v zabavisc¢ni park brez primerjave.

Kot kace zaviti tobogani, orjaske gugalnice, pa nenavadne skrivalnice.
Vrtiljakov Se in Se, saj jih ne more$ niti presteti!
Pa mogocCna drevesa, tako velika, da jih niti sto otrok ne bi moglo objeti.

Vsepovsod lebdijo in diSeCe poplesavajo sladkarije, ki jih poskusas ujeti.

Oh, kaksSen svet! V njem tako lepo bi bilo Zivet".

Potepa$ se po svetu zabavne zabave, polnem cokoladne vonjave.
Radovedno se razgledujes, Cevlje raziskovalca obuje$, ta nenavaden park

obcudujes ..

Zagledas velikansko velik vrtiljak.

Mehek kot oblak.

Mogocen kot orjak.

Varen pa tako hudo,

da niti vrtiljakov necak,

zmagovalec svetovnega prvenstva v varnosti,

mu ni enak.

Noge od navduSenja kar malo podivjajo,
sploh ti moZnosti izbire ne dajo.

Kar same odkorakajo na vrtiljak,

ki ima nenavadno ¢cudeZno moc.

Odpihne skrbno zaskrbljene skrbi.

Tiste, ki kdaj pa kdaj v mislih razgrajajo,
v tvoji glavi rajajo in ti nagajajo.

A zdaj pri tebi ne bodo veC dobrodoSle! Naj raje lepe misli prihajajo k tebi v goste.



Se predno dojames, kaj prav zares se dogaja,
ugotovis, da Ze se vrtis.

Obcutek imas, da letis.

Kaksna svoboda,

kaksna zabava.

S tabo letijo Se sosedov mackon,
pa kuza Ron in

zdrava kravica Krava.

Zaskrbljene skrbi skacejo iz tvoje glave,
ena za drugo, in se razblinjajo.

Oh, kaksno brezskrbno veselje razgrinjajo.

Vrtiljak se umiri.

Svet zabavis¢nega parka pa spet ozivi.

Carobnostim ni konca, ne Kkraja,

ko pred sabo zagleda$ prijaznega zmaja.
Zmaj te objame,

v narocje te vzame

in te odnese nazaj domov.

Lahkotno letita,

brezskrbnost delita.

Na vse otroke sveta

posujeta Ccarobni prah.

Naj bodo brez skrbi,

naj jih ne bo strah.

Ti si Ze skoraj doma.

Od zmajcka se poslovis.

Ce zdaj je vecer, lahko mirno zaspi$. Ce ni, se pocasi prebudi§. Pet, §tiri, tri. Se en
globok vdih in izdih naredi. Dve, ena. Ze si doma. Tvoj zmaj te $e vedno varuje, saj

te s Carobnim prahom posuje.



Tvoje pravljicne dogodivscine je konec. Tudi tokrat lahko narisesS svoje doZivetje.
Ce Zeli§, ga lahko deli§ z mano. Pi$i mi na petra.sustar@guesta.arnes.si. Vesela

bom tvoje poSiljke brezskrbnosti.




Ideje za gibanje

o Igra badmintona. Na soncu, na dvoriScu, travniku, na gozdi jasi.

« Vsak dan naredi 100 "jumping jack"” poskokov. Jih poznas? Zacetni polozaj je
stoja snozno, sledi poskok v stojo razkoracno in nazaj v zacetni polozaj. V
razkoraku so kolena upognjena, obrnjena navzven v smeri stopal, roke pa so

dvignjene v odrocenje.

« Naredi vsestransko vadbo za otroke. TUKA]J jo najdeSs.

« Plesni navduSenci se lahko naucite novega plesa in zapleSete: klik, klik.


https://youtu.be/ni8Z-a2MGEU
https://www.youtube.com/watch?v=JkxEsDyC9ao

