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PRIMER UVAJANJA POKONCNE DRZE V
ODDELKE

https://www.pokoncnost.si/



https://www.pokoncnost.si/

TRIJE TEMELJNIKI + CETRT!

V prvem mesecu uéenci preko vaj spoznajo prve tri temeljnike,
Cetrtega zagotovo Ze vsi vkljuéujemo v ure. ©

1. PRAVILNO SEDENJE
2. PRAVILNO GLOBOKO DIHANJE

3. PRAVILNO, OZAVESCENO VSTAJANJE IN HOJA
4. NEGA MISLI, CUSTEV IN OBCUTKOV




KJE SE ZACNE NEGA
POKONCNOSTI?

Pri pravilnem sedenju in globokem
dihanju.




1. PRAVILNO SEDENJE

» Pogovorimo se, kaj sta hrbtenica in medenica ter kje v telesu
se nahajata.

+ Ulencem pokazemo sliko in jih vprasamo, kdaj je kuza
najbolj vesel. Poudarimo pomen prve slike.

Extreme
Sad Dog Pelvis

Happy Dog Pelvis Sad Dog Pelvis
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1. PRAVILNO SEDENJE

KAKO PRAVILNO SEDIMO NA STOLU:
« sedimo na sredini stola, se ne naslanjamo na naslonjalo,
* Stopala pod koleni,

« med koleni drZimo navidezno Zogico (Ce imate kaksno v razredu, lahko
ima kaksen ucenec Zogo med koleni) — kolena v sivini kolkov.

KAKO PRAVILNO SEDIMO NA TLEH:

» po tursko tako, da je medenica in hrbtenica pokonéna,

* ko kledimo so pete na zunanji strani sednic, palci pa skupaj.




1. PRAVILNO SEDENJE - VAJE

ZALOSTEN KUZA - VESEL KUZA:

o Zalosten kuza — ,,sesedemo’ hrbtenico, vesel kuza — vzravinamo
hrbtenico v pokonéno drZo,

* vajo lahko izvajamo sede na stolu, lahko sede po tursko ali klede, pete
so ob sednicah.

ZIBANJE MEDENICE:

* sedimo pokonéno, na sednicah, ki so del medenice,
« medenico zibamo naprej in nazaj,
» glavo ohranjamo cimbolj na isti visini,

* na koncu z:bamje ustavimo tam, kjer nas stol najbolj Zuli v sednice —
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2. PRAVILNO POCASNO DIHANJE

VDIH navzdol, nazaj:
« malo v trebuh,
 veliko v stran in v hrbet,
+ do konca se v prsi,
* hip zadvZ.
IZDIH navzgor, naprej:
* prsi,
« hrbet, rebra,
« trebuh not,

* nazadnje zmerno stisni rito (medeniéno dno).
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2. PRAVILNO DIHANJE

Ko uéencem predstavimo dihanje, si lahko pomagamo z vizualizacijo balona.

Predstavljaj si,
da je tvoj hrbet balon.
Globoko vdihni skozi nos in opazuj,
kako se balon napihne.
Pocasi izdihni skozi nos in opazuj,

kako se balon izpihne.




2. PRAVILNO DIHANJE - VAJA

VDIH:

* dvig rok mimo sredine trupa in glave do vzroéenja (dvigamo roke kot
rastole drevo proti stropu).

IZDIH:

« moclne roke spustimo preko odrolenja do telesa (razsirimo veje
drevesa in jil spustimo do telesa),

* roke m;{lj bodo res molne, oblutek kot za z njimi odrivamo celo zemljo
ali pa da jih premikamo npr. skozi éokoladni puding. ©

\/(ajo lahko izvajamo sede v pokonéni drZi na stolu, po tursko ali
klece.




3. PRAVILNO, OZAVESCENO
VSTAJANJE IN HOJA

PRAVILNO VSTAJANJE:

* po domace — naravnost navzgor,
* kolena v sirini kolkov, ves ¢as stiskamo navidezno Zogico med koleni,
» stopala pod stol,

* se odrinemo z mocjo nog in vstanemo naravnost navzgor.

PRAVILNO USEDANJE:

* po domace — naravnost navzdol,
« stola se zadaj dotikamo z nogami,

* usedemo se naravnost navzdol, pocasi, v pokonéni drzi, z mocjo nog in
trebusnih misic.




3. PRAVILNO, OZAVESCENO
VSTAJANJE IN HOJA - VAJE

Skupaj NASTEJEMO DELE TELESA SKOZI KATERE POTEKA NAVPICNICA,

opozorimo na nagibe kolen, kolkov in ramen gor/dol.

POSTAVI MOJE TELO V PRAVILNO DRZO:
* izberemo enega ucenca, ki se postavi v
nepravilno drzo stoje ali sede,
* ulenci ga morajo popraviti in postaviti v
pravilno drzo.

VSTAJANJE BREZ ROK:
* ulenci se usedejo na tla,
* ustanejo brez pomoci rok.
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3. PRAVILNO, OZAVESCENO
VSTAJANJE IN HOJA - VAJE

KDO SE ZADNJI VSEDE?

« Zaletek ure ulenci pravilno vstanejo, po pozdravu se pocasi usedejo.
Zmaga tisti, ki se je najpoéasneje pravilno usedel na stol.

HOJA PO RAZREDU V POKONCNI DRZI:

« ko hodijo silijo sednice k petnicam, ramena stran od glave, glava pa
nad hrbtenico,

* hodijo naprej, nazaj, v smeri urinega kazalca, v nasprotni smeri
urinega kazalca, osmicah ipd.,

» pozorni so na dihanje med hojo (vdih dol, izdil gor) in na sosolce, da
se ne zaletijo (isCejo proste poti).




4. NEGA MISLI, CUSTEV IN OBCUTKOV -
AKTIVNOSTI

Spodnja povezava te pripelje do zanimive zgibanke — Cujeénost
za otroke, kjer je zbranih veliko zanimivih aktivnosti.

Uporabi tiste, ki jilh zalutis tudi ti. Uporabi jil s pravilnim
pocasnim dihanjem in v prozni pokonéni drzi. ©

https://www.zd -kranj.si/data/files/1 596016502 .pdf



https://www.zd-kranj.si/data/files/1596016502.pdf
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Vedno

pokondcen

POVEZAVA DO VAJ [iEE

neskoncen.

https://www.pokoncnost.si/vaje-za-
odrasle/



https://www.pokoncnost.si/vaje-za-odrasle/
https://www.pokoncnost.si/vaje-za-odrasle/

MULTICENTRICNA RAZISKAVA

Starsem predate (v Zivo na roditeljskem sestanku ali posijete po otrocih) soglasje
za sodelovanje v raziskavi. Tistim, ki se odloéijo za sodelovanje, nato posredujete
link do ankete za starse v 1ki. Starse, ki se odlolijo za sodelovanje, zabeleZite na
svoj seznam, ki ga hranite.

Z otroki, ki imajo soglasje, izpolnite ankete v 1ki, tako kot pri drzavnih
tekmovanjih. Tudi otroke, ki resijo anketo, zabeleZite na seznam.

Doloéite skrbnika seznamov na Soli. Pozor! Seznam se hrani na soli in je nam
nedostopen, ker je anketa anonimna, podatke poznate samo vi. Potrebovali ga
boste Cez eno leto, ko vprasalnik ponovimo pri ISTIH starsih in otrocih.




VEDNO POKONCEN
ZA ]
NASMEH NESKONCEN

POKONGAA

dobra drza
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