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" Drage uciteljice, dragi ucitelji!

Nasa telesa so ustvarjena za gibanje in redno gibanje
posamezniku od otrostva do starosti prinasa vrsto koristi. Gibanje med
drugim pozitivno vpliva na razvoj nasih teles, misic, kosti in sklepov, na
nase zdravje in splosno dobro pocutje, na nase socialne in druzabne
vescine ter tudi na spomin in ucenje.

Pri otrocih je naravna potreba po gibanju precej bolj izrazena kot

pri odraslih in pomanjkanje gibanja se lahko kaze na vrsto razli¢nih
nacinov, tudi z nemirom. A ¢e sprejmemo izziv, lahko to naravno
potrebo po gibanju uskladimo z delom v razredu in s cilji Solske ure.
Gibanje je namrec lahko ¢udovit pripomocek za boljso koncentracijo,
za spodbujanje sodelovanja in s tem dobrih medsebojnih odnosov

v razredu, sluzi pa lahko tudi kot motivacija za Solsko delo. Gibanje v
razredu lahko pouk popestri, ga naredi zanimivega, hkrati pa lahko
ucencu tudi olajsa razumevanje snovi.

V priro¢niku je zbranih pet sklopov vaj, in sicer vaje za
koncentracijo, vaje za sproscanje, vaje za izrazanje Custev, vaje
za sodelovanje oz. skupinsko delo ter vaje za pravilno drzo. Vse
so preizkusene v praksi, zbrale in izvedle so jih namrec¢ uciteljice
Osnovne 3ole Cirila Kosmaca Piran. V njihov izbor pa so se uvrstile
le tiste, ki so se pokazale kot Se posebej koristne pri delu z ucenci
in u¢enkami. Vaje so preproste in prilagojene za delo v razredu, za
lazjo izvedbo je vsaka opremljena s kratkim opisom in fotografijo.

Pst, naj vam na uho prisepnem 3e to, kar so mi zaupale uciteljice:
vaje ne bodo koristile le otrokom, hvalezna vam bosta tudi vasa telo
in dusa!

Andreja Drev



Sestavni in nepogresljivi del otrokovega vsakdana je gibanje.
Gibanje v vsej svoji pestrosti, od udejanjanja osnovnih funkcionalnih
potreb, igre, elementov Sportne dejavnosti, razli¢nih vaj za telesno
drzo, ravnotezje, sprostitev med ali po u¢no vzgojnem procesu.

Avtoriji pricujoce knjizice so sledili otroku, ki v svojem delovnem
dnevu prehaja od otroka v igri, do resnega ucenca.

Vsaka popestritev in razbremenitev pri pouku lahko le olajsa
delo tako uc¢encu, kot tudi ucitelju, ki s svojim znanjem, po
najboljsih moceh, posreduje nova znanja in spoznanja svojim
varovancem.

Prav zato je raznolikost gibalnih vsebin tista, ki glede na razli¢no

klimo v razredu, omogoca veliko pomoc¢ pri ¢im bolj uspesni izpeljav
vzgojno izobrazevalnega procesa.

izr. prof. dr. Damir Karpljuk, Fakulteta za Sport

UVODNE BESEDE ZA GIBALNE VAJE

Vse uciteljice smo bile pri izbiri gibalnih vaj $e posebej pozorne na
pogoje, ki jih u¢itelji imamo med poukom, da jih lahko izvajamo.
Vaje so izbrane tako, da se lahko izvajajo v ucilnici med poukom,
prilagojene so poljubnemu Stevilu otrok, posebni pripomocki niso
potrebni. Izvajajo jih lahko vsi u¢enci devetletne osnovne $ole, od
prvega do devetega razreda. U¢itelj, ki poucuje v oddelku, jih lahko
uporabi ob ¢asu po lastni presoji, seveda naj se ozira na vzdusje v
razredu.




1. VAJE ZA KONCENTRACIJO

Pripravila: Sonja Pozar

Fotografije: Sonja Pozar

Vir: KLAUS W VOPEL, Interakcijske vaje,
november 1977, Isko-press

Vaje za koncentracijo
(miselno-gibalne igre)

Igre zadevajo celega ¢loveka, njegove misli in ¢ustva, njegovo znanje
in radovednost, Se zlasti pa njegovo potrebo po igri oz. gibanju. Te
vaje otroka za ucenje motivirajo notranje, vzbujajo njegovo ra
dovednost in veselje do ucenja z izkusnjami. Zmanjsujejo strah in
omogocajo oblikovanje kohezivne skupine. Uporabljajo se lahko pri
vecjih skupinah, v katerih se sicer uporabljajo druge oblike uc¢enja z
le informativnimi procesi.




1.1. VAJE ZA KONCENTRACIJO

GIBANJE V PARIH

Starost: prvi do deveti razred osnovne Sole
- Velikost skupine: poljubna
- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 7 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Rad bi se z vami igral igro, pri kateri po¢nete razli¢ne stvari. Vsak naj si prosim
izbere nekoga, s katerim bi rad igro zacel. Ko ga najdete, se primite z njim za
roko, se nekam postavite in tam pocakajte.

Zdaj bi rad, da zacnete v parih hoditi sem ter tja. Vsakokrat, ko srecate drug
par, se morate med seboj pozdraviti po kitajsko, se pravi tako, da se dru-
gemu paru globoko in slovesno priklonite. (1 minuta)

Zdaj se ustavite in recite svojemu sosedu na svidenje. Vsak naj si poisce
drugega, s komer bi rad bil skupaj v naslednjem krogu igre.

Postavite se prosim v parih s hrbtom tesno drug ob drugega. Stegnite

roke nazaj in primite soseda za roke. Trdno se drzite. Poskusite sedaj

s previdnimi koraki hoditi po prostoru. Skrbno pazite, da ne spustite
sosedovih rok. (1 minuta)




1.1. VAJE ZA KONCENTRACIJO

GIBANJE V PARIH

Ustavite se prosim in recite sosedu na svidenje ter si izberite novega. Postavita

se vstric in se primita za roke. Pocepnite in poskakujte okrog kot Zabe. Pri tem
se nikakor ne spustite. Pazite tudi, da nobeden ne pade. (1 minuta)

Prosim, zdaj nehajte in spet vstanite. Recite sosedu na svidenje in si poiscite
novega. Postavita se vstric in se primita za roke. Zdaj naj tisti na desni strani
zamizi, drugi pa naj ga za roko vodi po prostoru kot slepca. Bodite previdni
in poskrbite, da se bo »slepi« sosed pocutil varnega in se ne bo nikamor
zaletel. (1minuta)

Ustavite se, recite sosedu na svidenje in si pois¢ite novega. Tokrat se ne
boste sprehajali naokrog, temvec boste ostali na svojih mestih. Postavite
se z obrazom drug proti drugemu in polozite roke na sosedova ramena.
Od vas bi Zelel, da soseda moc¢no tresete za ramena in zraven rencite in
rjovite kot lev. Zacnite ... (30 sekund)

Poslovite se tudi od tega soseda in si Se zadnji¢ poiscite novega. Koga si
boste izbrali za zadnji¢? Primite se za roko. Zdaj skupaj precej hitro te-
kajte po prostoru. Pri tem poskrbite, da se ne boste zaletavali z drugimi
pari. Poleg tega morate svojo hitrost uravnati tako, da se vam ne bo
pripetila nobena »prometna nezgodac. Stecite zdaj ... (1 minuta)

Pri tej igri otroci zlahka navezejo stik z drugimi otroki.
Fizicno se premikajo in so drug z drugim prijazni.
Igra je primerna za zacetek dneva ali delovne enote.

Gibalne naloge pri tej igri pomagajo zmanjsevati
napetost, nemir ali apatijo.




1.2. VAJE ZA KONCENTRACIJO
POGOVARJANJE S STOPALI

- Starost: prvi do deveti razred osnovne 3ole
- Velikost skupine: poljubna
- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 7 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Predlagal bi vam igro, pri kateri se boste lahko sporazumevali na ¢isto nena-
vaden nacin. Izberite si prijatelja, ki vam zbuja malce radovednosti. Usedite
se z obrazom proti njemu in se sezujte. Glejte se. In prosim, odslej nobenega
govorjenja vec. Hotel bi, da bi se igrali nekaj igric z nogami. Prva gre takole:
Skrcite noge tesno k sebi, potem pa se zacnite zelo pocasi, tip-tap, tip-tap, z
enim stopalom priblizevati prijatelju, kot bi se dva popotnika srecala kje na
odprtem polju. Napravite to zdaj, prosim ... (30 sekund).

Zdaj potegnite noge k sebi. Predstavljajte si, da so vasa stopala objestna.
Spustite svoja razposajena stopala, da si gredo naproti in si med seboj malo
nagajajo. (30 sekund)

Spet povlecite noge k sebi. Predstavljajte si, da imate hudo radovedna
stopala, hudo radovedna, pa hkrati malce plasna. Spet jim pustite, da si
gredo naproti in poskusijo spoznati prijateljeva, tako kot bi se spoznala

dva radovedna in malo negotova otroka, ¢e bi se po nakljucju sre¢ala.(30
sekund).

Stisnite noge nazaj k sebi in si predstavljajte, da je zima. Vase noge so
ledeno mrzle. Pustite jih, da se srecajo s prijateljevimi in se med seboj

malo pogrejejo. (30 sekund).

Spet skrcite noge k sebi in si predstavljajte, da hoc¢ete med svojim

desnim stopalom in desnim stopalom svojega prijatelja zdrobiti oreh.

Pritisnite desni podplat ob prijateljevega in poskusite streti oreh, ki je
vmes ... (15 sekund).




1.2. VAJE ZA KONCENTRACIJO

POGOVARJANJE S STOPALI

Potegnite noge k sebi in naredite nekaj, kar bo v veselje vam in vasemu
prijatelju. (30 sekund).
Zdaj se s stopali poslovite od stopal vasega prijatelja. Recite si z njimi na
svidenje ... (15 sekund).
Na voljo imate 2 minuti, da se pogovorite med seboj o skupnih
dozivetjih. Kaj vas je zabavalo? Vas je kaj ujezilo? Ste si sem in tja gledali
tudi v oci? Se vam je pripetilo kaj trapastega? Vas je kaj presenetilo? ...

Pri tej igri otroci navezujejo stike na nenavaden nacin.
Ucijo se neverbalne komunikacije in sporazumevanja
brez besed. Zavedajo se povezanosti z delom telesa, ki
mu posvecamo premalo pozornosti, z nogami (stopali).
Noge nam ne omogocajo le premikanja, temvec tudi to,
da »nosimo glavo pokonci«. To, kako uporabljamo svoje
noge, kaze, kako trdno in zanesljivo stojimo na tleh in v
zivljenju.




1.3. VAJE ZA KONCENTRACIJO

DANSKI BOJ S PALCI

- Starost: prvi do deveti razred osnovne Sole
- Velikost skupine: poljubna
- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 5 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Z vami bi rad preizkusil igro, ki se imenuje Danski boj s palci. Poiscite
si prosim prijatelja, s katerim bi radi preizkusili to igro. Razdelite se po
prostoru in se postavite nasproti svojemu tekmecu. Postavita se drug

proti drugemu in iztegnita roki, kot da bi se hotela rokovati, le da pri
tem palca Strlita navzgor. PoloZita dlani drugo ob drugo, palca naj Se
zmeraj Strlita navzgor. Preostale Stiri prste skrcita in se z njimi »zap-
nitas, zataknita. Sedaj roke ne moreta vec potegniti k sebi. Palca

Se vedno strlita kvisku. Pazita, kaj bosta naredila sedaj! V pozdrav
bosta nekajkrat upognila palec, kar pomeni zacetek dvoboja.




1.3. VAJE ZA KONCENTRACIJO

DANSKI BOJ S PALCI

Zdaj postavita palca drugega poleg drugega in z njima trikrat izmeno-
ma preskocita drug prek drugega. Ta trikratni preskok je prvi del igre.
Takoj po tretjem preskoku naj vsak poskusi nasprotnikov palec za tri
sekunde stisniti pod svoj palec. Zmagovalec je tisti, ki mu to uspe.
Za dvoboj imate casa 3 minute.

Pri tej igri otroci izrazijo rivalstvo in jezo. Igra jih razvedri
in jim prinese olajsanje. Dobro pri tem je, da lahko sode-
lujejo tudi telesno Sibkejsi otroci, pomembni sta namrec
hitrost in odlo¢nost, manj pa moc.




1.4. VAJE ZA KONCENTRACIJO

ZAVEST 0 SVOJEM TELESU

Otipajte zdaj svoje ustnice ... roke priblizajte uSesom ... otipajte usesno
mecico ... in zdaj celo uho od zunaj in od znotra; ...
Sedaj se dotaknite brade ... odprite in zaprite usta in ob tem poloZzite roki
na misice, ki premikajo spodnjo celjust ...
Polozite roko na tilnik, zacutite ga ... potem z obema rokama objemite
obraz, kot da si Zelite odpociti ...
Zdaj odmaknite roke z obraza in odprite oci.

Igra daje otrokom obcutek za lepoto lastnega telesa in
vzbuja naklonjenost do njega.




1.4. VAJE ZA KONCENTRACIJO
ZAVEST O SVOJEM TELESU

- Starost: prvi do deveti razred osnovne 3ole
- Velikost skupine: poljubna
- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 7 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Zelim, da bi se danes ukvarjali s €utenjem svojega telesa.

Sedite prosim mirno na stolu in zaprite oci. Osredotocite se na svoj jezik, z
njim boste raziskovali notranjost svojih ust.

(Po vsakem navodilu v nadaljevanju dajte otrokom priblizno 10 sekund ¢asa.)
Najprej se s konico jezika priblizajte ne¢emu mehkemu v ustni votlini ... po-

tem v ustih zacutite nekaj trdega.

Dotaknite se vseh svojih zob: najprej otipajte zobe zgornje ¢eljusti ... in Se
zobe spodnje celjusti.

Kaj Se lahko cutite v ustih? Lahko Cutite svojo slino?

Narahlo razprite usta in otipajte ustnice ... Lahko s konico jezika zatipate
tudi druge dele obraza? Do kod lahko iztegnete jezik?

Zdaj pa se s konicami prstov dotaknite svoje glave, pri tem imejte oci
zaprte. Dotaknite se svojih las ... otipajte tudi lasne konice ... pojdite z
rokami k lasis¢u in natan¢no ugotovite, kje se neha las in se zacne koza.
Dotaknite se svojega Cela ... obrvi ... zelo previdno zacutite veke in
trepalnice ... otipajte svoja lica ... dotaknite se nosa ... najdite vrh nosa ...
obtipajte nosnice ... In zdaj malo odprite usta in med dihanjem drzite
roko pred njimi. Cutite rahel pretok zraka pri izdihu in vdihu?




1.5. VAJE ZA KONCENTRACIJO

- Starost: prvi do deveti razred osnovne 3ole
- Velikost skupine: poljubna
- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 7 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Udobno lezite na tla, tako da boste imeli dovolj prostora. Zaprite oci in se
iztegnite. Rahlo razsirite noge in iztegnite tudi roke. Glejte, da se ne boste
nikogar dotikali. Oci imejte ves ¢as zaprte.

Zdaj prosim dvignite desno roko in mi pomahajte. Spustite desno roko in
dvignite levo ter mi pomahajte Zdaj dvignite obe roki in naj pomahata
druga drugi. Spustite roki.

Dvignite desno nogo in stresite stopalo. Desno nogo polozite spet na tla in

namesto nje dvignite levo nogo ter stresite stopalo. Spustite levo nogo na
tla.

Zdaj se z desno roko dotaknite levega usesa. Polozite desno roko nazaj
ob bok. Dotaknite se z levo roko desnega usesa, nato jo spustite ob bok.
Z levo roko se dotaknite konic prstov na desni nogi, potem roko spustite

ob bok. Zdaj se z desno roko dotaknite vrha prstov na levi nogi, nato
spustite roko nazaj ob bok.




1.5. VAJE ZA KONCENTRACIJO

Levo stopalo postavite na desno koleno ... in polozite nogo spet na tla.
Polozite zdaj desno stopalo na levo koleno... in dajte nogo spet na tla.
Zdaj se poskusite isto¢asno z desno roko dotakniti levega stopala in z
levo desnega. Spustite zdaj roke in noge na tla in kratek ¢as mirno lezite.

Odprite pocasi oci in vstanite.

Ta enostavna igra otrokom pomaga, da se skoncentrirajo
in hkrati sprostijo.




1.6. VAJE ZA KONCENTRACIJO

GOVORICA ROK

- Starost: prvi do deveti razred osnovne 3ole
- Velikost skupine: poljubna
- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 10 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Najprej si za igro izberite soigralca, ki vam je zanimiv.
Lezita na tla, tako da se bosta vajini glavi dotikali, noge pa imejta iztegnjene v

nasprotni smeri. Prosim, ne pogovarjajte se vec z besedami, govorite lahko le
e z rokami.

Roke dvignite nad glavo, tako da se z njimi lahko dotaknete svojega soseda.

Naj se vajine roke pozdravijo. Na kratko se pogovorita samo z rokami.
Kako cutite roke svojega soigralca? So mehke? So grobe? So Zivahne? So
nedejavne? Kaj $e opazite na rokah svojega soigralca? (10 sekund)
Zdaj naj vase roke skupaj zaplesejo ... (10 sekund)

Zdaj naj skupaj tecejo ... (10 sekund)

... se sprehajajo ... (10 sekund)

... si Sepetajo ... (10 sekund)

Zdaj naj si povejo, da ste srecni ... (10 sekund)

Povejo naj si, da ste zalostni ... (10 sekund)

Povejte si, da ste besni ... (10 sekund)

Povejte zdaj, da ste utrujeni ... (10 sekund)




1.6. VAJE ZA KONCENTRACIJO

GOVORICA ROK

Zdaj bodite prijazni in prisr¢ni ... (10 sekund)
Zdaj bodite hladni ... (10 sekund)

Sedaj si skupaj s sosedovimi rokami odpocijte ... (10 sekund)

Kaj Se Zelite povedati rokam svojega soseda? Kar povejte mu ... (10 sekund)

Poskusite ugotoviti, kaj vam Zelijo povedati sosedove roke ... (10 sekund)
Zdaj naj se roke poslovijo ... (10 sekund)

Dvignite se in se poglejte.

Pogovorite se o tem, kaksen je bil pogovor vasih rok, kaj ste ob tem

obcutili, kako dobro ste se razumeli. Imate tri minute ¢asa, da izmenjate
mnenja.

Pazite na to, da se otroci pri tej igri ne bodo pogovarjali.




1.7. VAJE ZA KONCENTRACIJO

- Starost: prvi do deveti razred osnovne 3ole
- Velikost skupine: poljubna

- Prostor: ucilnica

- Pripomocki: niso potrebni
- Cas: 8 minut

NAVODILA ZA IGRO:

Poiscite si prosim partnerja, postavita se drug pred drugega. Pocepnita in se
primita. Pri tem se s konicami prstov dotikajta drug drugega.

Zacnita se nagibati nazaj, dokler ne bodo roke popolnoma iztegnjene.
Pri¢nita nihati naprej in nazaj, ne da bi drug drugega podrla. Ohranita
ravnotezje. Kako dale¢ nazaj se lahko nagneta? (15 sekund).

Vsi vstanite. Noge imejte spet tesno ob stopalih partnerja. Se naprej se
drzite za roke in se pocasi nagnite nazaj. Kako dale¢ nazaj se lahko nag-

nete in Se obdrzite ravnotezje? Pocasi zacnite nihati naprej in nazaj. (15
sekund)

Prenehajte in si poiscite novega partnerja, s katerim bi zeleli ta eksperi-
ment ponoviti.




1.7. VAJE ZA KONCENTRACIJO

Ta igra uspe le, Ce se oba odpovesta temu, da bi hotela
biti mocnejsa. Otroci, ki vlecejo druge k sebi, praviloma
izrazajo svojo potrebo po nadzoru, cemur je vzrok strah
pred neuspehom.




2. VAJE ZA 1IZRAZANJE CUSTEV

Pripravila: Karmen Fonda

Fotografije: Karmen Fonda

Viri:

- RIC - Razvojno izobrazZevalni center
Novo Mesto, |. 2000

- Studijsko gradivo - dr. Ladislav Bognar

Bistvo teh vaj je, da ucitelj ni ne sodnik ne zagovornik. Njegovo
delo ni, da odlo¢a, kaj je v konfliktu prav in kaj narobe. Nje-
govo delo je, da pomaga u¢encem v konfliktu tako, da doseze
obojestranski dogovor in da odlocijo o dejavnostih, s katerimi
bodo skupno resili nastalo situacijo. Skozi tak proces skusamo

zgraditi zaupanje.




2.1. VAJE ZA IZRAZANJE CUSTEV

PREDSTAVLJANJE

- Starost: 8-10 let
- Velikost skupine: razred (do 28 ucencev)

- Prostor: ucilnica
- Pripomocki: razli¢ni predmeti iz narave
(cvetice, veje, kamencki, storzi ...)

Vsi sedejo v krog, znotraj katerega je veliko predmetov iz narave ali iz nara-
vnih materialov. Vsak se pribliza enemu predmetu, ga vzame v roke in svoj

izbor pojasni drugim.
Otroci naj igro ponovijo $e z dvema soSolcema.




2.2. VAJE ZA 1ZRAZANJE CUSTEV

- Starost: 8-10 let
- Velikost skupine: razred (do 28 uc¢encev)

- Prostor: telovadnica, razred...
- Pripomocki: stoli ali blazine

V kosarico damo listice z imeni posameznih Custev. Vsak izvlece po en listi¢
in ga potiho prebere. Za tem z gibom prikaze zapisano ¢ustvo, npr. strah,
sram, navdusenje, sreco. Drugi poskusajo prepoznati, kaj prikazuje.




2.3. VAJE ZA I1ZRAZANJE CUSTEV

- Starost: 8-10 let
- Velikost skupine: razred (do 28 uc¢encev)

- Prostor: Solsko igris¢e, razred
- Pripomocki: CD predvajalnik (zvo¢no ozadje je
nezna klasi¢na glasba)

Udelezenci stojijo v krogu in se predstavijo z gibom. Pri tem poskusajo
pokazati, kako se pocutijo. Vodja vaje na kratko predstavi in poudari
pomembnost giba in govorice telesa pri izrazanju Custev.




2.4. VAJE ZA IZRAZANJE CUSTEV

MISLI POZITIVNO

= Starost: 8-10 let

- Velikost skupine: razred (do 28 ucencev)
- Prostor: telovadnica, razred

- Pripomocki: listici, pisalo, glasba, Zoga

Vsak u¢enec ima na hrbtu zalepljen prazen listi¢. Vodja vkljuci glasbo in
ucenci se prosto gibljejo po prostoru. Ko glasba utihne, se ustavijo in vsak
pogleda, kdo mu je najblizji. Oba se nasmehneta in si na hrbet, kjer je nale-

pljen prazen list, izmenjata pozitivno sporocilo (prijazen, posten, vesel ...).

Ob koncu igre si vsak zase prebere svoje pozitivho sporocilo.

Drugi primer vaje: U¢enci lahko sedijo v krogu ter si iz roke v roko po-

dajajo zogo. Ko ucitelj glasbo ustavi, u¢enec, ki ima zogo v roki, pove
pozitivho sporocilo sosolcu, kateremu bo zogo predal naprej.




2.5. VAJE ZA IZRAZANJE CUSTEV

VODENJE DVOJIC
= Starost: 8-10 let
- Velikost skupine: razred (¢e je ucencev glede
na prostor veliko, vajo izvedemo v dveh
ponovitvah)

- Prostor: telovadnica, razred
- Pripomocki: mize, stoli, razli¢ne ovire (kocke,

zoge...)

Udelezenci igre se razdelijo v dvojice. Eden zapre oci (ali si prek oci zaveze
rutico) in se prepusti vodenju svojega partnerja v igri. Oseba, ki vodi, pazi,
da ne pride do trka z drugimi udelezenci in z ovirami na poti. Igra se

odvija v popolni tiSini in brez pogovorov. Ob koncu igre u¢enci povejo

svoje obcutke.




2.6. VAJE ZA IZRAZANJE CUSTEV

OGLEDALO

= Starost: 8-10 let

- Velikost skupine: razred (do 28 ucencev)

- Prostor: ucilnica

- Pripomocki: razli¢ne kape, klobuki, rutice,
glavniki ...

V igri sodelujejo pari. En ¢lan para je kupec, ki pomerja klobuk (kravato, ruto
...), drugi je ogledalo, ki z gibi to¢no ponavlja gibe kupca. Po nekaj ¢asa
se vloge zamenjajo. Ob koncu igre se pogovorite o tem, kako se je kdo
pocutil kot kupec in kako kot ogledalo.

(R




2.7. VAJE ZA IZRAZANJE CUSTEV

= Starost: 8-10 let

- Velikost skupine: razred (do 28 ucencev)

- Prostor: ucilnica

- Pripomocki: razli¢na oblacila, pripomocki
(krona, nakit, ocala ...)

Vodje prosijo enega od udelezencey, naj stopi v sredino kroga in pove, kaj
Zeli biti. Npr.: Zelim biti kralj! Drugi udeleZenci se razidejo in is¢ejo pred-
mete, ki jih lahko uporabijo za kralja (plas¢, krona, zezlo, nakit ...). Za to
priloznost je dobro imeti vecjo skatlo s kostumi in razli¢cnimi predmeti.
Igra se nadaljuje tako, da udelezenec, ki je bil »kralj«, izbere naslednjega
udelezenca, ki bo prevzel njegovo vlogo.




3. VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Pripravila: Vika Kustrin

Fotografije: Vika Kustrin

- Ursa Rozman: Trening socialnih vescin, Melior, Educa

- 80 iger za ucenje tujih jezikov: Priroc¢nik za ucitelje tujih jezikov,
zalozba Didakta
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- Zalokar Divjak Z. (1998). Vzgoja za smisel Zivljenja.
Ljubljana: EDUCY. Str. 35.
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Ljubljana: Fakulteta za Sport. Str. 16-23.

- Zagorc M. (1997). Ples — ustvarjanje z gibom.
Ljubljana: Fakulteta za Sport. Str. 73.
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- http://www.orientacijski-klub-ng.si/igre_na_taboru.htm

- http://pinesta.blogspot.com/2009/06/socialne-igre-2.html




3. VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Uvodne besede

Ko govorimo o gibanju, je zelo pomembno, da ne pozabimo na
skupinsko delovanje in sodelovanje. Ob tem se otrok razvija kot
zdravo socialno bitje. To je odli¢na priloZznost, da poleg fizicnega
zdravja naredimo tudi korak naprej za zdrave medsebojne odnose,
prepoznavanje prednosti dela v skupini, sprejemanje sebe in drugih
kot enkovredne ¢lane skupnosti, katerih prispevek je za dosego cilja
enako pomemben.

Zato bodimo pozorni, da so vsi u¢enci enakovredno vkljuceni v
dogajanje, pomagajmo jim, da najdejo svoj prostor in svojo viogo v
razrednem kolektivu. Nauc¢imo jih prepoznavati in pozitivno vred-
notiti razli¢cne osebnostne kvalitete posameznikov, ki bodo z nekaj
truda pozitivno vplivale na razvoj razredne klime.

Med spodaj opisanimi igrami na prvi pogled ne boste nasli ni¢
novega. Pa saj ne gre za to! Gre za to, da se v nas sprozi kreativnost,
ki nam bo porajala ideje, s katerimi bomo v omejenem kratkem ¢asu,
z minimalnimi pripomocki in v obi¢ajnem Solskem prostoru, pricarali
toplo, ustvarjalno in sodelovalno vzdusje, v katerem bodo uzivali
ucenci in mi z njimi.




3.1 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

- Starost: od 4. leta dalje

- Velikost skupine: do 28 otrok

- Prostor: ucilnica, dvorisce, telovadnica
- Pripomocki: po Zelji umirjena glasba ali
posnetek zvokov iz narav

Za izvedbo te vaje potrebujemo nekaj ve¢ minut, zato jo je priporocljivo
izvesti ob zacetku ali pa ob koncu pouka/uéne ure. Ce se vsi udeleZenci
poznajo, lahko predstavljanje po imenu izpustimo in izvedemo le gib, kar
je velikokrat Se bolj zanimivo. U¢ence lahko pri izbiri gibov usmerjamo, da
izbirajo na primer med gibi, ki so jim znani iz predmeta Sportne vzgoje,
ali da oponasajo gibanje zivali ipd. Predvsem pa jih na neprisiljen nacin

opozarjamo, da se zelimo v igro vkljucevati vsi, zato naj bodo pozorni,
koga od sosolcev Se niso poklicali.



3.1 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Ucenci se postavijo v krog. Ce se nam zdi $tevilo otrok preveliko, lahko vajo
izvajamo v vec skupinah. UdeleZenci se predstavljajo drug za drugim, in
sicer tako, da vsak pove svoje ime in ob tem izvede poljuben gib. Seveda
mu drugi odzdravijo tako, da natan¢no ponovijo njegovo ime in gib. Ko

se predstavijo vsi, igro nadaljujemo tako, da se klicemo samo po gibih.
Najprej pokazemo svoj gib, nato pa e gib tistega, ki ga Zelimo poklicati.

Poklicani se odzove s svojim gibom in izvede gib nekoga drugega. Igro
nadaljujemo, dokler je otrokom zanimiva.

\\a\ Sl L e

»No, pa ponovite tole, ce znate!«




3.2 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

RAZVRSCANJE PO ABECEDI

- Starost: ko se ucijo abecede oz. jo Ze znajo
- Velikost skupine: razred

- Prostor: ucilnica, dvorisce, telovadnica, Solski hodnik
- Pripomocki: /

OPOMBE:

Pri tej vaji se izredno lepo vidi, katero vlogo prevzema vsak posameznik v
kolektivu ter kako poteka razredna dinamika. Vajo lahko Se popestrimo tako,
da dolo¢imo obliko gibanja ali pa da vsaki¢, ko se postavijo na doloc¢eno

mesto v abecedni koloni, izvedejo dolo¢eno telovadno vajo (npr.: iztegnejo
roke in celotno telo proti nebu, kot da nabirajo zvezde, nato v globokem
predklonu zvezde poloZzijo v navidezno kosaro, ki jim lezi pred nogami).
Dejavnost lahko izvedemo na klopeh, stolih ali nizkem zidu, tako da
morajo premagovati ovire, ko Zelijo iti drug mimo drugega. Pri tem ne




3.2 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

RAZVRSCANJE PO ABECEDI

Ucenci se morajo brez besed oz. pogovarjanja razporediti v kolono ali vrsto
po abecednem redu, in sicer glede na zacetno ¢rko vimenu. O vsem se

dogovarjajo brez besed in brez grobih gibov. Pred pri¢etkom igre jih opo-

zorimo na imena, ki se za¢nejo z isto ¢rko. Ko so razvriceni v pravilnem
vrstnem redu, vsak u¢enec glasno izgovori svoje ime - tako preverimo
pravilnost izvedbe vaje.

»Naj pomislim ... katera crka je Ze naslednja?«




3.3 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

DLAN VODI DLAN, PRST VODI NOS

- Starost: od 4. leta dalje

- Velikost skupine: neomejena, a parno stevilo

- Prostor: ucilnica, dvorisce, telovadnica, Solski hodnik
- Pripomocki: /

OPOMBE:

Pri tej vaji je zelo pomembno, da se v paru prilagajamo drug drugemu. Tisti,
ki igro vodi, mora gibanje izvajati na nacin, da mu drugi lahko sledi. V nas-
protnem primeru igra ni izpeljana, kot bi morala biti, in nikomur ne prinese
Zelenega zadovoljstva. Vajo lahko izvajamo z gibanjem celotnega telesa
ali pa le z delom telesa, tako da prst vodi prst, dlan vodi dlan, noga vodi




3.3 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

DLAN VODI DLAN, PRST VODI NOS

ence razdelimo v pare ali pa to storijo sami. Najveckrat

se Se najbolje izide naklju¢no razporejanje v dvojice z
Zrebanjem.

Ucenci se v parih postavijo drug nasproti drugemu, tako da se
gledajo v obraz. Sami dolocijo, kdo v paru bo prvi vodil igro. Tisti,

ki vodi, se giblje tako, tako da mu drugi lahko sledi. Drugi sledi
gibanju partnerja v obliki zrcalne slike, in sicer tako, da se med seboj
ne dotikata. Cez nekaj ¢asa vlogi zamenjamo.

»Poglej, uspelo nama je!«




3.4 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

VODENJE SLEPEGA

- Starost: od 6. leta dalje

- Velikost skupine: neomejena, a parno stevilo (¢e smo
prostorsko omejeni, oblikujemo dve skupini)

- Prostor: ucilnica, telovadnica

- Pripomocki: po zelji rutica

OPOMBE:

To je zelo priljubljena vaja za izoblikovanje partnerskega sodelovanja in
medsebojnega zaupanja. Dejavnost poteka v popolni tisini, zato se ucenci v

parih za vse podrobnosti dogovorijo predhodno. Lahko pa vajo izvedemo
brez vnaprejsnjih dogovorov, nebesedna komunikacija pa se mora razviti
med igro.

Priporocljivo je, da se po vaji pogovorimo o obcutkih, ki so se pri
udelezencih razvijali med izvajanjem.

Prostora nam ni treba posebej pripravljati, saj klopi in stoli predstavljajo
ovire, mimo katerih mora vodeci popeljati mizecega.




3.4 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

VODENJE SLEPEGA

Ucence povabimo, naj se postavijo v pare ali pa to naredimo mi z zrebom. V
parih naj se dogovorijo, kdo bo vodil prvi. Tisti, ki vodi, naj gleda, drugi pa
mizi (oci se lahko tudi preveze z rutico). Par naj se nato dogovori, kako se
bosta drzala, kaksni bodo znaki oz. geste za usmerjanje (levo, desno, ne-
varnost ipd.), kajti vaja mora potekati v popolni tiSini. Vodja mizecega drzi,
ga vodi po prostoru in ga usmerja z dogovorjenimi znaki. Po dolo¢enem

¢asu v parih zamenjajo vlogi.




3.5 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

PROSTOR NA MOJI DESNI JE PRAZEN

- Starost: od 6. leta dalje
- Velikost skupine: razred
- Prostor: ucilnica, telovadnica

- Pripomocki: po zelji rutica

Igra naj traja toliko ¢asa, dokler se otroci ob njej zabavajo. Ce pa vidimo, da
izgublja svoj ¢ar in pomen, jo lahko kadarkoli prekinemo. V predhodnih
navodilih u¢ence opozorimo, da je uporaba besede ZELIM obvezna. Prav

tako jih spomnimo, da morajo biti pozorni in vkljuciti v igro vse ¢lane

skupine.




3.5 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

PROSTOR NA MOJI DESNI JE PRAZEN

Ucenci se posedejo v krog, na stole ali pa kar na tla. En prostor ostane

prazen. Otrok, ki ima na svoji desni strani prazen prostor, reCe: »Prostor na
moji desni je prazen. Zelim, da se nanj usede ...« Ob tem poklicanega s
prijazno gesto povabi na prazen prostor. In tako se igra nadaljuje.

» Zelim, da se nanj usede ...




3.6 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

ZA DOBER DAN

- Starost: od 6. leta dalje

- Velikost skupine: razred

- Prostor: ucilnica, telovadnica, dvorisce, hodnik

- Pripomocki: po zelji umirjena glasba, zvoki iz narave ali
zvoki mesta

OPOMBE:

V tej vaji se otroci navajajo biti pozorni na dogajanje okrog sebe ter se
zacenjajo zavedati, da s svojim ravnanjem lahko vplivajo na odziv okolice.
Vzpodbujamo jih, naj prijazno pozdravijo ¢cimvec svojih sosolcev in naj
bodo pozorni, da kdo izmed njih ne bo ostal neopazen.




3.6 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

ZA DOBER DAN

Ucenci se prosto sprehajajo po dogovorjenem prostoru in opazujejo druge.

Pri tem naj bodo pozorni, da se ne spotikajo, zaletavajo ali kakorkoli
drugace ovirajo druge sprehajalce. Ko srecajo sosolca, naj za trenutek
postojijo, ga pogledajo v oci, ga lepo pozdravijo s prijetno besedo, stis-
kom roke ali drugo prijazno kretnjo in mu zaZelijo lep dan.

»Pozdravljena! Kako si kaj?«




3.7 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

SPROSTITEV

- Starost: od 6. leta dalje

- Velikost skupine: razred
- Prostor: ucilnica, telovadnica, dvorisce, hodnik

- Pripomocki: /

OPOMBE:

Pred zacetkom vaje moramo jasno zacrtati meje prostora, po katerem se
lahko premikajo. Pri oblikah gibanja jih vzpodbujamo, naj bodo ¢imbolj
ustvarjalni. Vajo lahko izvajamo v tisini, torej brez kakrsnihkoli zvokov in
glasov, kar je lahko zelo zanimivo. Lahko pa jih usmerjamo tudi v glaso-
vNo izrazanje pocutja. vV obeh primerih moramo biti pozorni, da vajo
prekinemo, preden preide v vsesplosno pretirano razigranost.




3.7 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Ucenci se prosto, ¢imbolj sprosceno gibajo po to¢no dolo¢enem prostoru in

vsak na svoj nacin. Pri tem morajo biti pozorni, da se nikogar ne dotikajo in
da s svojim pocetjem nikogar ne motijo. Otroke lahko tudi usmerjamo, naj

skacejo, poskakujejo na mestu, krilijo z rokami, otresajo z glavo, vzdihuje-
jo, se smejijo ... Le ena omejitev obstaja: soseda ne smejo motiti s svojim
pocetjem niti se ga dotikati.




3.8 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

- Starost: od 6. leta dalje

- Velikost skupine: razred
- Prostor: ucilnica, telovadnica, dvorisce, hodnik

- Pripomocki: /

OPOMBE:

Igra je zabavna, polna gibanja, ne zahteva posebne pripravljenosti in ne
prostora. Otroci jo z veseljem izvajajo in komaj ¢akajo, kdaj bodo dobili

vodilno vlogo, kar je lahko prava motivacija.




3.8 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Ucenci se prosto, cimbolj sprosceno gibajo po to¢no dolo¢enem prostoru in

vsak na svoj nacin. Pri tem morajo biti pozorni, da se nikogar ne dotikajo in
da s svojim pocetjem nikogar ne motijo. Otroke lahko tudi usmerjamo, naj
skacejo, poskakujejo na mestu, krilijo z rokami, otresajo z glavo, vzdihuje-
jo, se smejijo ... Le ena omejitev obstaja: soseda ne smejo motiti s svojim
pocetjem niti se ga dotikati.

»No, racke moje, dobro vam gre!«




3.9 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

MALI MUC

- Starost: od 5. do 9. leta

- Velikost skupine: razred
- Prostor: ucilnica, telovadnica, dvorisce

- Pripomocki: /

OPOMBE:

Igra je med otroki priljubljena, a pomembno je, da v vliogo mucka nikogar ne
silimo, saj nekateri ljudje ne marajo dotikanja. Predvsem pa u¢ence
opozorimo na spostljiv odnos do telesa in se z njimi pogovorimo, kako se
lahko drugega dotikamo, ne da bi ga prizadeli ali spravili v zadrego.

Vajo lahko nadgradimo tako, da mucek ob koncu svojega sprehoda
pokaZe raztezno vajo, ki jo za njim vsi ponovijo (enkrat ali veckrat).




3.9 VAJE ZA MOTIVACIJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Enega izmed otrok izberemo, da bo odigral vlogo mucka. Drugi se usedejo na
tla v dveh vrstah, obrnjeni drug proti drugemu tako, da je med njimi pra-

zen prostor. Mladi¢ek mucek se zacne po vseh Stirih pocasi premikati skozi
prostor med vrstama. Med sprehodom se oglasa s prijaznim mijavkanjem,
otroci pa ga bozajo in mu kaj lepega povedo ... Muc si skusa s prijaznostjo
pridobiti ¢im vec pozornosti. Ko pride na konec vrste, sede na prazen

prostor, njegovo vlogo pa prevzame drug otrok.

Igro lahko ponavljamo, dokler ne pridejo na vrsto vsi otroci.

Mali muc kar prede od ugodja ...




3.10 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

- Starost: od 5. leta dalje

- Velikost skupine: razred
- Prostor: ucilnica, telovadnica, dvorisce, hodnik

- Pripomocki: Zogica ali balon

OPOMBE:

To je igra, ki poveze skupino v nekaj trenutkih. Vajo nadgrajujemo z razli¢nimi
polozaji telesa oz. nacini podajanja balona: stoje, sede, ¢epe, leze, zgornja

podaja, spodnja podaja, podaja za hrbtom ... Uporabljamo lahko cisto
majhno zogico, celo frnikolo, Zogo obicajne velikosti ali pa balon. Vsaka
izmed zog ima svoje posebnosti, ki naredijo igro Se zanimivejso. Mlajsim

otrokom ponudimo obicajno veliko Zogo.

»Samo da nam ne pade Zogica na tla ...«




3.10 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

Lahko jo izvajamo stoje v koloni, v krogu ali pa (¢e smo prostorsko

ali casovno omejeni) tudi sede v Solskih klopeh. Cilj vaje je, da udelezenci
s podajanjem obdrzijo balon v zraku do dogovorjenega cilja 0z. da ga
»peljejo« po dogovorjeni poti. Uspe jim le s sodelovanjem.

Ce balon pade na tla, se igra zaéne znova.

[>»Se malo, pa bo!«
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3.11 VAJE ZA MOTIVACLJO IN KREPITEV
SODELOVANJA

POSKOCNA SKATLICA

Le komu iz uciteljskih vrst se Se ni zgodilo, da je motivacija sredi ure upadla,

dejavnosti so zamrle, razred otrok z uciteljem na celu pa je obstal nekje med

nebom in zemljo? Seveda, to je trenutek, ko je ¢as za poskocno $katlo in za
prav ni¢ drugega.

Torej, prazno Skatlo, v kateri so nekoc¢ kraljevali ¢evlji, naj otroci poslikajo
ali polepijo s poljubnimi motivi (povezanimi s Sporti, gibanjem) in jo
opremijo z napisom POSKOCNA SKATLA. V $katlo shranimo kartoncke z
vajami, ki si jih izmislimo sami, jih poiS¢emo v ustrezni literaturi ali pa jih
kar natisnemo s spletnega priroc¢nika. Ko v razredu zacutimo potrebo po
gibanju, enostavno sezemo v Skatlo (3e bolje, ¢e to naredi eden izmed
ucencev) ter izvlecemo kartoncek z vajo, ki jo nato izvedemo s celim raz-

redom. V razredu je lahko eden izmed ucencev zadolzen za »zrebanje«
in prikaz vaj.




4. VAJE ZA RAZTEZANJE

Pripravila: Vesna Prunk

Fotografije: Vika Kustrin

Viri:
- Bob Anderson: Stretching, Raztezna vadba.
Zalozba Grahovac, Ljubljana 2001

TELESNE VAJE - raztezna vadba (stretching)

Skrb za nase telo se za¢ne Ze v Soli. Uitelji imajo moznost u¢ence
nauciti, kako skrbeti za svoje telo, kako se pravilno raztezati, pravil-
no prehranjevati in predvsem Ziveti tako, da bo vadba postala del
njihovega zivljenja.

- Starost: od 1. do 9. razreda
- Velikost skupine: od enega uc¢enca do celotnega razreda
- Namen: Nauciti u¢ence, kako na preprost in hiter nacin
sprostiti telo. Nauciti jih ceniti redno vadbo, jih navdusiti za
gibanje in za zdrav nacin zivljenja.
- Prostor: razred, Solski atrij, hodnik, kabinet dodatne strokovne
pomodi

- Pripomocki: pripomockov pri vecini vaj ne potrebujemo oziroma
potrebujemo le tiste, ki jih ima vsaka ucilnica - stol, stena ...
- Cas trajanja: u¢enec lahko opravi posamezno vajo, ki traja nekaj
sekund, ali pa sklop vaj, ki trajajo do priblizno 5 minut.




4. VAJE ZA RAZTEZANJE

PRIPOROCILO:

Pomembno je, da se vsak ucenec nauci prisluhniti svojemu telesu in
vaditi v skladu s svojimi sposobnostmi. Raztezne vaje so zelo indi-
vidualne. Niso namenjene tekmovanju, zato se ucenci med vajo ne
primerjajo. Teznja je razvijati gibljivosti in ne, kako dalec se lahko
raztegnejo. Pomembno je, da se raztezajo pocasi in se pri tem

osredotocajo le na misico ali predel, ki jo/ga morajo raztezati.

KDAJ OPRAVLJATI VAJE:

- Po daljSem sedenju, pisanju, Solskem delu.

- Pred zacetkom ucne ure, med in na koncu uc¢ne ure ter med
odmorom.

- Med poukom v skupini, v ¢asu dodatne strokovne pomoci

(individualni pouk), med podalj$anim bivanjem in med jutranjim
varstvom.

DVA POGLAVJA:

Vaje za raztezanje po sedenju

Vaje raztezanja za dlani, zapestje in podla-
ket




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

KDAJ IZVAJATI:

Po dolgotrajnem sedenju postajajo vrat, hrbet in noge togi in napeti.
Te vaje bodo izboljsale prekrvavitev in sprostile omenjene dele
telesa, ki so po dolgotrajnem sedenju najbolj napeti.

- Vse vaje opravljas stoje.

- Hodis.
- Cas: 2-3 minute

- Opis vaje: Kolena rahlo pokr¢i, dlani polozi na spodniji del hrbta,
tik nad boke, prsti so obrnjeni navzdol. Dlani rahlo potisni naprej,

tako da v spodnjem delu hrbta ustvari$ napetost. ZadrzZi polozaj
10 sekund. Ne zadrzuj dihanja.

- Ponovitev: dvakrat




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

3. GLEZENJ IN STOPALO

- Opis vaje: Levo nogo dvigni nekoliko od tal in zaokrozi z

gleznjem in stopalom 10- do 15-krat v smeri urinega kazalca in
Se 10- do 15-krat v nasprotno stran.

- Koristi vaje: Pospesi prekrvavitev nog.

- Nasvet: Oprimi se necesa (stene, mize) ali nekoga, ki ti bo v




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

4. POVESENA RAMENA

- Opis vaje: Skleni roke nad glavo in dlani obrni navzgor, roke

iztegni navzgor in nekoliko nazaj. Zadrzi polozaj 10 sekund. Ne
zadrzuj dihanja. Dihaj globoko.

- Koristi vaje: Krasna vaja za poveSena ramena.
- Cas: 10 sekund

- Ponovitev: dvakrat




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

5. DVIGUJEM RAME, SPUSCAM RAME

- Opis vaje: Rame dviguj proti usesom, dokler v njih ne zacutis
napetosti. Zadrzi polozaj 5 sekund. Nato rame spusti in sprosti.
- Cas: 5 sekund
- Ponovitev: dvakrat




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

6. POTISK LOPATIC SKUPAJ

- Opis vaje: Roke skleni za glavo in potisni lopatice skupaj tako, da
obcutis napetost v zgornjem delu hrbta. Zadrzi polozaj 4 do 5
sekund, sprosti in nato pocasi potisni glavo naprej.

- Cas: 5 sekund

- Ponovitev: dvakrat




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

7. ODKLON GLAVE V STRAN

- Opis vaje: Roke so ob telesu. Nezno potisni desno ramo navzdol
in isto¢asno odkloni glavo v stran, tako da levo uho potisne$
proti levi rami. Zadrzi polozaj 5 sekund.

- Cas: 3-5 sekund
- Ponovitev: na drugo stran




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

8. ZADNJA STRAN NADLAKTI

- Opis vaje: Stojis. Kolena so rahlo pokréena. Desno roko daj za
glavo. Dlan leve roke polozi na komolec desne roke. Zadrzi
polozaj 10 sekund.

- Cas: 10 sekund

- Ponovitev: zamenjaj roki




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

9. RAMA, HRBET

- Opis vaje: Z dlanjo leve roke primi desno roko tik nad komol-
cem. Potisni desno roko stran od telesa, z levo roko pa se temu

gibanju upiraj zadrzi polozaj 3 do 4 sekunde. Za trenutek
sprosti. Ponovi z drugo roko.

- Cas: 4 sekunde

- Ponovitev: zamenijaj roki




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

10. POGLED CEZ RAMO

- Opis vaje: Roke opri ob boke. Stopala so obrnjena naravnost
naprej in kolena so rahlo pokréena. Boke zasuci v levo stran in
isto¢asno poglej ¢ez levo ramo. Zadrzi lahkotno raztezanje do

12 sekund. Sprosti se in mirno dihaj. Ponovi na drugi strani.
- Cas: 10-12 sekund

- Ponovitev: na vsako stran dvakrat




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

11. PRSTI, MECA

- Opis vaje: Stojis, roke so ob telesu. 3- do 4-krat se dvigni na
prste, tako da cutis meéne misice. Sprosti.
- Cas: 3-4 sekunde




4.1 VAJE ZA RAZTEZANJE PO SEDENJU

- Opis vaje: Stopi nekoliko stran od stene in se z nadlaktmi nasloni
nanjo. Glavo polozi na roke. Eno nogo pokr¢i in poloZi stopalo

na tla malo pred telo. Pocasi potiskaj boke naprej proti steni.
Spodnji del hrbta je raven. Peta iztegnjene noge je na tleh, prsti

so obrnjeni naprej ali celo nekoliko navznoter. Zadrzi lahkotno
raztezanje 10 do 15 sekund.

- Cas: 10-15 sekund
- Ponovitev: zamenjaj nogi
- Pripomocki: stena
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4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

KDAJ IZVAJATI:

Po dolgotrajnem pisanju v rokah zacutimo utrujenost ali bolecine.
Vaje bodo izboljsale prekrvavitev in sprostile omenjene dele telesa,
ki so po dolgotrajnem pisanju napeti, utrujeni.

Povecale bodo proznost in energijo rok.

- V/se vaje opravljas stoje ali sede.




4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

1. DLANIIN ZAPESTJE

Skleni dlani pred telesom in jih 10-krat zavrti v smeri urinega
kazalca.

Nadaljuj s krozenjem v nasprotni smeri urinega kazalca, prav
tako 10-krat.

Vaja izboljsuje gibljivost dlani in zapestja, hkrati pa je prim-
erna za ogrevanje.

- Cas: 10-15 sekund




4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

2. CLENKI PRSTOV

- Opis vaje:
Roke razpri in razmakni prste, dokler pri raztezanju ne zacutis
napetosti. Zadrzi 10 sekund, nato sprosti.

Sedaj prste pokrci in ponovno zadrzi 10 sekund, nato sprosti.

- Ponovitev: dvakrat




4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

3.DLAN IN PODLAKET

- Opis vaje:
Roke so iztegnjene pred telesom, dlani v zapestju pocasi up-
ogni navzgor. Raztezas notranjo stran podlakti.

Obrni dlani navzdol, da raztegnes$ podlaket $e na zunaniji strani.
Zadrzi 10 do 12 sekund.




4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

4.PLES PRSTOV

- Opis vaje:

S palcem in kazalcem primite prst druge roke. S palcem in kazal-

cem zaokrozite vsak prst na drugi roki posebej, in sicer petkrat v
eno in petkrat v drugo smer.

Nezno potegni vsak prst in palec ter zadrzi 2 do 3 sekunde.

- Cas: 20 sekund




4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

5.DLAN OB DLANI

Stisni dlan ob dlan. Sedaj dlani pocasi potiskaj navzdol, dokler
ne zacutis rahlega raztezanja. Ne razmikaj dlani in ne spuscaj

komolcev. Zadrzi 5 do 8 sekund.

dokler ne zacutis rahlega raztezanja.

- Ne spuscaj komolcev. Zadrzi 5 do 8
" Ysekund.

nezno potisni drugo dlan v stran,
dokler ne obcutis rahlega razteza-

nja. Ne spuscaj komolcev. Zadrzi 5
do 8 sekund.

- Cas: 15-25 sekund




4.2 VAJE RAZTEZANJA ZA DLANI, ZAPESTJE
IN PODLAKET

6. TRESENJE DLANI IN ROK

- Opis vaje:
Stresi dlani in roke 10- do 12-krat. Pri spro$¢anju napetosti so
rame spuscene in Celjust spros¢ena.

- Cas: 15 sekund
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