LEPO POZDRAVLJENE DRAGE UCENKE!

Danes se vam oglaSam cetrti¢, saj je nov teden in nova ura Sporta na urniku. Vesela sem, da
smo se z nekaterimi videle na ZOOM-u v zivo, bom pa vesela, ¢e se mi boste pridruzile Se
ostale. Na Zoom-u se v Zivo javljam vsak dan ob 10.00 uri dopoldan. Se enkrat objavljam
povezavo, ki velja za vsa sreCanje enako.

Join Zoom Meeting

https://zoom.us/j/102248913

Meeting ID: 102 248 913

V nadaljevanju vam predstavljam vadbo moci in poskokov, ki jo bomo naredile jutri v Zivo in
tehniko petminutnega dihanja v treh korakih.

Ostanite zdrave in se vidimo jutri na Zoomu ob 10.00 uri dopoldan.

Pozdravcek, uciteljica Barbara

VAJA POZORNOSTI: «PETMINUTNO DIHANJE V TREH KORAKIH«

Dihanje je Zivljenje in si ga lahko predstavljamo kot verigo, ki povezuje vse dogodke v nasem
Zivljenju in j ves Cas tece z nami kot reka. Dihamo avtomati¢no in dihanja se vec€ino ¢asa sploh
ne zavedam in nismo v stiku z njim. Obstaja povezava med hitrostjo dihanja in nasim custvenim
razpolozenjem. Vsaka misel, vsako Custvo ali telesno gibanje vpliva na vzorec naSega dihanja
in s tem na kvaliteto naSega Zivljenja. Dihanje ne poteka samo v pljucih, pac pa tudi na celi¢ni
ravni, zato je pomembno, da predihamo celotno telo.

Dihanje spreminja naSe razpoloZenje:

kadar smo napeti ali jezni je kratko in plitvo

kadar smo Se bolj razburjenti je Se hitrejSe in bolj plitko
kadar smo srecni je kratko in polno

kadar nas je mocno strah pa skoraj izgine.

Pogosto se zgodi, da takrat kadar se nepricakovano soo¢imo z neprijetnimi obcutki ali kadar
smo pod pritiskom pozabimo, da imamo pri sebi vedno u¢inkovito orodje in sicer je to na$ dih.
Ta kratka vaja petminutnega diha v treh korakih je namenjena ravno temu, da se ucinkovito
spopademo s takSnimi situacijami. S pomocjo te tehnike se nauc¢imo, da lahko neprijetne misli
in obcutki pridejo in gredo Se preden prevzamejo nadzor nad nasim Zivljenjem in trenutnimi
situacijami. Z vajo petminutnega diha v treh korakih se za¢nemo dihanja bolj zavedati in ga
usmerjati na podrocja napetosti ali zategnjenosti v naSem telesu, povec¢amo naso osredotocenost
ali pa umirimo svoje podivjane misli, jezo in zmanjSamo stres v vsakdanjem Zivljenju. Dihanje
lahko uporabimo za preusmerjanje nase pozornosti na razlicne vidike nasega Zivljenja.

Osredotocanje na dihanje:

e nas vrne nazaj v sedanji trenutek v tukaj in zdaj



nam je vedno dostopno kot sidro, ne glede na to kje in v kaks$ni trenutni situaciji se
nahajamo

lahko dejansko spremeni naSe dozivljanje s tem, da nas poveze s SirSo perspektivo iz
katere gledamo stvari.

Uporabimo sistem pescene ure, kjer svoje zavedanje najprej raz§irimo, nato ga zoZimo na
zavedanje diha in spet razSirimo na zavedanje in obcutke v celotnem telesu.
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KORAK: ZAVEDANJE SITUACIJE (priznam, opazujem, opiSem misli, obCutke,
telesne zaznave)

KORAK: PREUSMERJANJE POZORNOST NA DIH (nezno usmerimo svojo
pozornost na dihanje in sledimo vsakemu dihu od zacetka, ko dih vstopi v telo, do
trenutka, ko dih zapusti telo).

KORAK: SIRJENJE POZORNOSTI: polje zavedanja z diha razgirimo na celotno
telo, na drZo, izraz na obrazu ...).



KOCKANJE

Navodila: vrzi dve kocki. Prestej pike in poglej katero vajo moras$ opravit (glej spodaj). Virzi kocki Se
enkrat, da izves koliko ponovitev vaje moras opraviti.

2 DVIGI TRUPA

3 POSKOCNI JAKCI

4 IZPADNI KORAKI

5 SKLECI

6 POCEPI

- DVIGI NA PRSTE
8 DOTIKI RAME V SKLECI

9 ZAPIRANJE KNJIGE
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BELEZNICA, KAMOR ZAPISES NALOGE, KDAJ SI JIH IZVAJAL IN STEVILO
PONOVITEV

Naloge lahko ponovi§ veckrat na dan. Vadis lahko vse naenkrat ali pa izbere§ samo posamezne

vaje z metanjem dveh kock hkrati. Z dodatnim metom dolocis Stevilo ponovitev ali pa delas
vsako vajo 10x.

IME IN PRIIMEK: RAZRED:

NALOGE, DATUM | Datum Datum Datum :Datum
ST. PONOVITEV ST. PONOVITEV ST. PONOVITEV ST.PONOVITEV

2. Dvig
trupa

3. Poskocni
Jakci

4. lzpadni
koraki

5. Sklece

6. Pocepi

7. Dvigi na
prste

8. Dotiki
rame v
skleci

9. Zapiranje
knjgic

10. Skoki iz
pocepa

11. Rakove
brce

12. Zvezdica




