
Predolgo sedenje ni dobro zate.
VZEMI SI RAZGIBAN ODMOR!

Telesna dejavnost v razredu osrečuje tvoje srce!

Raziskave kažejo, da učenci pri preverjanjih znanja dosegajo boljše rezultate, če pred tem
namenijo čas kratki intenzivni vadbi. Poleg tega lahko redni šolski odmori, ki vključujejo te-
lesno dejavnost, povečajo sposobnost učencev, da ostanejo osredotočeni na svoje naloge.

Namig: Da bi izboljšali svoje rezultate, naj učenci v odmorih in pred preverjanji znanja ali
nalogami namenijo čas dvominutni telesni vadbi. Učenci lahko izboljšajo svoje ocene tudi tako, da
odženejo negativne misli. Učenci naj vse morebitne negativne misli, povezane s preverjanji
znanja ali nalogami, zapišejo na kos papirja, ki naj ga nato zmečkajo v žogico. Postavijo naj se
v vrsto pred košem za smeti, v katerega naj eden za drugim odvržejo žogico z negativnimi misli.

naucimo se 
uzivati zivljenje 
in ziveti zdravo!
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Se veC lahko narediS za svoje 
zdravje z ustrezno prehrano 
IN sprostitvijo:

OsredotoCi se! PoloZaj 
drevesa:

Prebudi se! Zasuk telesa:Napolni se z energijo! 
Hitre noge:

OsredotoCi se! PoloZaj 
bojevnika:

Napolni se z energijo! 
Kolebnica:

Prebudi se! Izteg nad glavo:
v v

v v v v v

PoseZi viSje! Skok v zvezdo:
vv
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