
Prikaz treh vaj za mišice nog 
te nagradi za tri 
dodatna polja. 
Pokaži vaje in 
s tabo naj 
telovadijo vsi.

Naredi šest počepov 
in kocko meči še enkrat.

Tek na mestu 
te nagradi 
za štiri polja naprej. 
Tečeš tako dolgo, 
da tvoj sotekmovalec 
počasi prešteje do 30.

Štiri vaje 
za razgibavanje rok 
ti prinesejo dve 
dodatni polji. Vaje naj 
s tabo delajo vsi 
igralci in gledalci, 
vsako vajo ponovite trikrat.

Pokaži in razloži, 
kako se naredijo 
tri vaje za 
razgibavanje 
hrbtenice. 
Po tem lahko kocko 
vržeš še enkrat.

Z vsemi 
sodelujočimi izvedi 
tri svoje najljubše vaje 
in se za nagrado 
pomakni pet polj naprej.

Pokaži tri dihalne vaje 
in kocko lahko vržeš ponovno.

Pokaži, kako narediš 
lepo »lastovko«. 
Za to si nagrajen 
in se lahko premakneš na polje tik 
pred vhodom v svojo telovadnico (hišico).
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ZA IGRO 

Poleg predloge »Človek razgibaj se« potrebujete: 4 igralne gure v enaki barvi za vsakega igralca in igralno kocko. 

CILJ IGRE 

Med zabavo in druženjem razgibati telo in spraviti vse štiri gure v telovadnico (hišico)!

NAVODILA

Igra je v osnovnih navodilih podobna klasični različici »Človek ne jezi se«. Igrajo jo lahko 2-4 igralci. Na poti do telovadnice 

(hišice) so ji dodane naloge (barvna polja), s katerimi se igralci razgibajo in so telesno dejavni. Po prvi vrženi šestici lahko 

začnete z igro. Pomikate se za toliko polj, kolikor pik vržete s kocko. Ko pridete na polje z dodatnimi nalogami, lahko igro 

nadaljujete šele, ko jih opravite. Pri vajah (če je tako navodilo) sodelujejo vsi, kdor vaje ne izvede, en krog ne meče kocke. 

Igra je primerna za starost 5+.

ČLOVEK RAZGIBAJ SE!



Dihalne vaje 
so pomemben sestavni del 
vsake telesne dejavnosti. 
Izvajamo jih lahko tudi samostojno. 
Vsaka vaja se začne 
z globokim vdihom skozi nos. Dihanje, 
ki sledi, se prilagaja izvedbi vaje. 
Izdih lahko izvedemo skozi usta 
in tako skrajšamo dihalno pot.

Vaje za ogrevanje in ohlajanje 
 so nujni sestavni del vsake vadbe, saj nas

   na vadbo pripravijo, zmanjšajo nevarnost
   poškodb in utrujenost po izvedbi.

       
  Razgibalne vaje 

 pomagajo pri ohranjanju in izboljšanju 
 gibljivosti sklepov in obsklepnih struktur.

Vaje za moč 
poskrbijo, 
da ohranjamo 
in izboljšujemo mišično moč 
in strukturo (sestavo) mišic. 

Aerobna vadba 
ohranja našo telesno 

pripravljenost. Med 
tako vadbo (npr. tek, igre 
z žogo, smučanje …) se 

segrejemo, zadihamo, srce bije 
hitreje, lahko se tudi spotimo.

Vaje za ravnotežje 
pomagajo pri vzdrževanju položaja 
telesa tako, da lahko izvajamo 
ostale gibe in ne pademo.

Vaje za koordinacijo 
pa pomagajo pri natančnosti gibov.

Ohranjanje pravilne drže 
je pomembno zaradi pravilne 

obremenitve hrbtenice in lažjega izvajanja 
ostalih gibalnih vzorcev. Ves čas gibanja 
moramo vzdrževati naravne krivine 
hrbtenice (v obliki dveh zaporednih S-jev).

Spanje 
je osnova dobrega počutja 

in pogoj za telesno dejavnost. 
Pomembno je, da spimo urejeno: 
dovolj dolgo in kakovostno ter da 

hodimo spat in vstajamo ob približno 
istem času.

KADAR 
DALJ ČASA 

SEDIŠ, SEDENJE 
PREKINJAJ 

Z VMESNIMI 
VSTAJANJI IN 
AKTIVNOSTMI!

BODI 
TELESNO 
DEJAVEN 
IN UŽIVAJ 

V ZDRAVJU!

POSKRBI, 
DA SE VSAK DAN 

NASPIŠ IN 
ODPOČIJEŠ!

IZBERI 
TISTE DEJAVNOSTI 

IN ŠPORTE, 
KI TE VESELIJO 

IN UŽIVAJ 
V NJIH.

GIBANJE 
V NARAVI IN/ALI 
DRUŽBI JE ZA 

ZDRAVJE 
BOLJŠE!

Ali veš?

VSAK DAN 
SE GIBAJ 
ČIM VEČ! 

ČLOVEK RAZGIBAJ SE!

www.skupajzazdravje.si www.nijz.siwww.zdaj.net

ČE SE 
MED TELESNO 
DEJAVNOSTJO 

SLABO POČUTIŠ, 
DEJAVNOST TAKOJ 
PREKINI IN POIŠČI 

POMOČ.


