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DRAGI SOLAR, DRAGA SOLARKA!

BODI TUDI TI SREEK BIMBAM. NAUCI SE ZIVETI ZDRAVO.
PREBERI BIMBAMOVE PREDLOGE ZA TELESNO AKTIVNOST
DOMA IN V SOLI. POGOVARJAJ SE Z UCITELJI, SOSOLKAMI,
SOSOLCI IN SEVEDA DOMACIMI. NE POZABI, DA ZDRAVO
ZIVIJO VSI NAJBOLJSI SPORTNIKI IN DRUGI OTROSKI JUNAKI.

NALCIMO
SE WZIVATI
ZIVLIENJE
IN ZIVETI

\

NARISI, KAKO SI PREDSTAVLJAS ZDRAVO ZIVLJENJE, NAPISI
PESMICO, SESTAVI UGANKO ALI NAPRAVI IZDELEK, DA PO-
KAZES, KAJ SI SE NAUCIL, NATO PA POSLJI SRCKU BIMBAMU.

Otroski izdelek oddajte najkasneje do 30. 11. 2017 in dobili boste priznanje. Praila in pogo-
ji sodelovanja so objavljeni na spletni strani Drustva za zdravje srca in oZlja Slovenije. S podpisom dovoljujem, da Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije lahko
izvirnike prispelih del uporabi ob upoStevanju moralnih avtorskih pravic avtorja, za morebitne razstave ali kasnej$e objave v medijih ali strokovnih raziskavah. S
podpisom dovoljujem, da Drustvo za zdravie srca in ozilja Slovenije moje osebne podatke in otrokove osebne podatke hrani in jih obdeluje ter uporablja za namene
nosiljanja priznanja. Pridobljeni osebni podatki bodo skrbno varovani in uporablieni v skladu z Zakonom o varstvu osebnih podatkov - uradno preciSteno besedilo
(Ur list RS, 6t. 94/07; ZVOP-1-UPB1) in samo za namen, za katerega so pridobljeni in jih ne bodo posredovali tretjim osebam. Prispelih del ne vragamo.
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Dragi starsi,

gotovo veste, kaj imamo otroci radi. Druzino, naravo, pocitnice, prijatelje, igro, igrace ...
Radi pa imamo tudi Cips in hamburgerje, obozujemo racunalniske igrice, radi sedimo
pred televizorjem. Ko nam ponudite raznovrstno hrano, ki nam pogosto ni viec, se upiramo,
da brokolija in repe ne bomo jedli, pa tudi kaki ni dobrega okusa. Ce nas Zelite odpeljati
na izlet v naravo, se upiramo, raje bi ostali doma, se igrali. Ko se vrnemo, smo pa veseli,
da ste vztrajali. Posnemamo vas, ker ste nasi veliki vzorniki.

Radi bi bili vitki in zdravi, radi bi imeli lepo otrostvo. Veliko nasih
sosolcev se tezko giblje zaradi prekomerne telesne teze.

Nekateri imajo predpisane diete, mnogi pa ze imajo razlicne bolezni. Zaradi premalo gibanja
in slabih prehranjevalnih navad je zbolelo Ze veliko nasih vrstnikov. Povedali so nam, da
jih ogrozajo bolezni srca in oZilja, visok krvni tlak in sladkorna bolezen.

Ne zelimo se srecati s temi boleznimi ze v otrostvu niti ne kasneje!

Naucite nas ziveti zdravo in aktivno! Pogovarjajte se z nami in nam
pomagaijte narediti nacrt, kako skupaj skrbeti za zdravo srce.

Mi, otroci vas bomo spodbujali, da tudi odrasli poskrbite za
svoj zdrav zivljenjski slog. Da opustite nekatere
zdravju Skodljive razvade, kot na primer kajenje in
uzivanje alkohola, ali pa se z naSo pomocjo
naucite izogibati stresu in neustrezni prehrani.
Od ¢asa do ¢asa vas bomo spomnili, da je ¢as
za preventivni pregled, skratka, postali bomo
ambasadorji zdravega zivljenja v nasih druzinah.

Vasi otvoci

Skupaj se naucimo, na kaj moramo biti pozorni

za dobro nasega zdravja. Se posebej zdaj, ko Z A y SRCE
smo mladi in dobro zdravje Se imamo. Do 30.

novembra bomo s skupnimi mocmi prebrali

navodila Srcka Bimbama za zdravo zivijenje.

Nato bomo narisali risbico, napisali pesmico

ali napravili zanimiv izzdelek, ki ga bomo

oddali uciteljem, ti pa ga bodo poslali na

naslov: Drustvo za zdravje srca in ozilja

Slovenije, Dalmatinova ulica 10, 1000
Ljubljana. Srcek Bimbam nam obljublja
priznanje »MOJ ZDRAV SRCEK(, tistim, ki
bodo izbrani na natecaju, pa tudi nagrado!
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PREBUDI SE! IZTEG NAD GLAVO:

SKLENI NAGNI SE
ROKE NAD GLAVO., V DESNO STRAN

IZTEGNI JIH IN IN ZADRZ| POLOZAT.
POLOZAT ZAPRIZI PONOVI NA LEVI

5-10 SEKUND. SR AN
o &

Raziskave kazejo,

da ucenci pri preverjanjih
znanja dosegajo holjse
rezultate, ce pred tem
namenijo cas kratki
intenzivni vadbi.
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NAPOLNI SE Z ENERGIIO!

KOLEBNICA: P

-

5TOT Z KROZI
ROKAMI OB TELESU. \ z ROKAMI, KOT PA
ENAKOMERNO Bl IMEL V ROKAH
SKACI, KOLEBNICO.

PREDOLGO
SEDENJE
NI DOBRO
ZATE.
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VZEMI 5|
RAZGIBAN
OPMOR!

NAREDI
IZPAPNI KORAK

V ENO STRAN, ROKE
50 IZTEGNITENE,

ZAPRLZI
POLOZAT 5-10
SEKUND, PONOVI
NA PRUGI STRANL,

Solski odmori, ki Da bi izholjSali svoje

vkljuGujejo telesno rezultate, naj ucenci
dejavnost, povecajo v odmorih in pred
sposobnost ucencev, preverjanji znanja
da ostanejo ali nalogami
osredotocen namenijo cas
na svoje dvominutni
naloge. telesni vadbi,
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POSEZI VISIE! SKOK V ZVEZDO:

POCEP.
sKOCI TAKO,
DA Z ROKAMI IN
NOGAMI NAREDIS

ZVEZDO. MEHKO
PRISTANI NAZAT

V POCEP. PONOVI
|, 3-5 KRAT.
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NAPOLNI SE Z ENERGIIO!
HITRE NOGE:

5 POKRCENIMI
KOLENI IN
DVIGNTENO GLAVO
HITRO PREMIKAT

STOPALA KOT PA B8

TEKEL NA MESTU.,
TECI 30
SEKUND,

TELESNA
DETAUNOST
V RAZREPU

OSRECUTE

TVOJE
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PREBUDI SE! ZASHK TELESA:

5TOJ
Z NOGAMI NARAZEN,
SUKAT TELO
V OBE 5MERI,

ROKE

NAT MAHATO,
DOKLER NI TELO
POVSEM OHLAPNO.

Ucenci lahko izboljSajo svoje ocene Postavijo naj
tudi tako, da odZenejo negativne s8 v vrsto pred
misli. Ucenci naj vse morebitne kosem za smeti,
negativne misli, povezane v katerega naj
s preverjanji znanja ali nalogami, eden za drugim
zapisejo na kos papirja, ki naj ’, odvrZejo Zogico
ga nato zmeckajo v Zogico. - X Z negativnimi misli.
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OSREDOTOCI SE! POLOZAI
DREVESA:

DVIGNI
ROKE IN ZADRZI

POLOZI POLOZAT 10 SEKUND,
S5TOPALO NA PONOVI NA

NOTRANJO STRAN PRUGI STRANI,
NASPROTNEGA
STEGNA,
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SE VEC LAHKO NAREDIS ZA SVO.E
ZDRAVIE Z HSTREZNO PREHRANO
IN SPROSTITIIIO:

. PIT VOPO, NESLADKAN (AT,
MLEKO Z MANJT MASCOB.

2, UZIVAT 5ADJTE IN ZELENTAVO
PRI VS5AKEM OBROKU,

3. 5KUPAT Z DRUZINO 5l
PRIVO5CI ZDRAV OBROK,
DOMA ZVECER POGOSTEJE
UGASNITE TELEVIZOR IN SE

POGOVARTATTE O
L~ PRETEKLEM PNEVU.
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DRAGI OTROCI,

SKUPAJ Z DOMACIMI STE PREBRALI BIMBAMOVE
SRCNE BUKVICE ZA ZDRAVO ZIVLJENJE.

KER REDNO ZAJTRKUJETE, KER SE
RADI UKVARJATE S SPORTOM, KER
SKUPAJ S STARSI ZIVITE ZDRAVO

IN KER STE SE VELIKO NAUCILI O
SVOJEM SRCU, SI ZASLUZITE
PRIZNANJE. STE SRCKU (
BIMBAMU ZE NARISALI J,
RISBICO, NAPISALI PESMICO

ALI NAPRAVILI ZANIMIV |IZDELEK?
ODDAJTE GA SVOJI UCITELJICI,
Kl BO POSKRBELA, DA BO
PRISPEL NA PRAVI NASLOV.

Spostovane uciteljice in ucitelji,

v Drustvu za zdravje srca in oZilja smo v sodelovanju z Mestno ob¢ino Ljubljana ze
peti¢ zapored pripravili projekt Mladi obracamo svet. Mlade zelimo nauciti
Ziveti zdravo. Zelimo, da bi postali ambasadoriji zdravega nagina Zivljenja doma in
povsod, kamor jih bo zanesla pot. Prepri¢ani smo, da lahko prav mladi obrnejo svet.
Za vse otroke prve triade ljubljanskih osnovnih Sol smo pripravili sréne bukvice za
zdravo Zivljenje z naslovom Srcek Bimbam, ki je pred vami v svoji novi 5. izdaji.

Projekt smo si zamislili tako, da bodo imeli otroci dva meseca ¢asa za proucevanje
srénih bukvic ob pomo¢i pedagogov in starsev. Zelimo, da &im prej spoznajo
enostavnost zdravega Zivljenjskega sloga. Strnemo ga v besedah kot so zdrava
prehrana, dovolj gibanja, odpovedovanje razvadam kot so kajenje, alkohol, sedenje
pred ra¢unalniki ... Ni€ nam ne pomaga, ¢e mladi ob znanju fizike in matematike ne
bodo znali Ziveli zdravo. Zelimo, da bi otroci na sebi primeren nadin pokazali, kako
razumejo zdravo Zivljenje s sodelovanjem v nagradnem natecaju. Risbice,
pesmice in podobne izdelke vasih otrok posljite do 30. 11. 2017 nanaslov: & #
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije, Dalmatinova / ,
ulica 10, 1000 Ljubljana. Vsi udelezenci natecaja bodo dobili /O
priznanja, stevilni izbrani pa bodo tudi nagrajeni e
na zakljuéni prireditvi na eni od ljubljanskihSol. = ‘

‘ Mestna obdina
ﬂﬂ Ljubljana ZA@ SR E

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE
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