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Dragi ucenec, draga ucenka,

Ce zelis pregnati dolgcas, si lahko pomagas z naslednjimi navodili za delo, ki jih najdes v nadaljevanju.

e Lahko se preizkusis v raztezanju telesa na naslednji nacin, s pomocjo izvedbe polozajev, ki so
znacilni za vadbo, ki ji pravimo joga.

MORSKI PES 1 POZDRAV SONCU
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




e  Pri kosilu pomagaj pripraviti mizo. Prti¢ek lahko zloZi$ na prikazan nacin.

Prvi korak:

Drugi korak:

Tretji korak:




Cetrti korak:

Ce potrebuje$ podrobnejsa navodila, si jih lahko ogleda$ tukaj, kjer najde$ $e nekaj drugih idej.

e |z sadja, ki ga imas doma, lahko pripravis sadna nabodala (uporabis lahko katero koli sadje, ni
nujno, da je ravno to, ki ga vidis spodaj na sliki).
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https://www.tasteofhome.com/article/how-to-fold-a-napkin/

o |zdela$ lahko tudi domaci Cips iz krompirja. Navodila najdes na spodniji sliki.

SLICE POTATOES TO DESIRED THICKNESS, PAT DRY ON PAPER TOWEL

SPRAY WITH OIL & SEASON, MICROWAVE FOR 3-4 MINUTES
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Uspesno razgibavanje, ustvarjanje in pripravo hrane ti Zelim.

Manja Podgorsek Mesarec



