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Spostovane uciteljice in ucitelji, 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 véec, 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.
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 ogrozZajo bolezni srca in ozilja,
visok krvni tlak in sladkorna bolezen. Ne zelimo se srecati s temi
boleznimi ze v otrostvu, niti kasneje!

Naucite nas ziveti zdravo in aktivno!
Pogovarjajte se z nami in nam
pomagajte narediti nacrt, kako

skupaj skrbeti za zdravo srce. NAUZIMO
Mi, otroci vas bomo y
’ L . SE UZIVATI
oarasii poskrbiteza | ZIVLJENTE
IN ZIVETI

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 casa do ¢asa ' 4
vas bomo spomnili, da je ¢as
za preventivni pregled.

Vasi
otrocCl

ZPRAVO!

Drustvo za zdravje srca in ozilja je v
sodelovanju z Mestno obcino Ljubljana
Ze Sesti€ zapored pripravilo projekt Mladi
obracamo svet. Mladi se Zelimo nauciti
Ziveti zdravo. Zelimo postati ambasadorji
zdravega nacina zivljenja doma in povsod,
kamor nas bo zanesla pot.

Projekt smo si zamislili tako, da bomo imeli
ob pomoci pedagogov in starSev
otroci tri tedne casa za izpolnitev
tabele na zadnji strani. Tako bomo ¢im
prej spoznali enostavnost zdravega zivljenjskega
sloga. Izpolnjene tabele ucitelji zberete v
svojih razredih in posljete do 30. 11. 2018
na naslov: Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije, Dalmatinova ulica 10,
1000 Ljubljana.

Vsi udelezenci bodo dobili priznanja, sodelujoce
sole in mentorji pa bodo tudi nagrajeni
na zakljucni prireditvi na eni od ljubljanskih Sol.

LAOIK

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

Mestna obcina
Ljubljana

Program druStva "Mladi obratamo svet” sofinancira MOL.

Pravila in pogoji Sodelovanja so objavljeni na spletni strani Drustva za zdravje srca in oZlja Slovenije. S podpisom
dovoljujem, da Drustvo za zdravje srca in oZifia Slovenije moje osebne podatke in otrokove osebne podatke hrani
in jih obdeluje ter uporablja za namene poSiljanja priznanja. Pridobljeni osebni podatki bodo skrbno varovani in
uporabljeni v skladu z Zakonom o varstvu osebnih podatkov - uradno preiséeno besedilo (Ur. list RS, &t. 94/07;

ZVOP-1-UPBT) in samo za namen, za katerega so pridobljeni in jih ne bodo posredovali tretjim osebam.

DRAG
SOLAR
DRAGA
SOLARKA,

skupaj bova vec
casa posvetila
novim zabavnim
dejavnostim. Vsak
dan bova v prostem
casu poskusala biti
aktivna vsaj 60
minut. Zapisala bova
vsak trenutek, ki ga
bova v prostem casu
posvetila miganju
in ti po treh tednih
prisiuzila priznanje.

MANT
SEDENTA, VEC
MIGANTA!




Igraj se s
kolebnico.

si frizbi.

MIGAT 5
PRITATELTEM,
SO50LCEM,
BRATCEM ALI
SESTRICO.

Zaplesi ob posnet-
ku najljubsega
pevca ali pevke.

lgraj se

NE POZARI skrivalnice.
(ZPOLNITI TABELE
NA PRVI
STRANI!

Podajaj si Zogo. Poskusi z razlicnimi
vrstami zog (nogometno, kosarkarsko,

tenisko, odbojkarsko, namiznotenisko ...).




NAMESTO 5
50L5KIM AVTOBUSOM
SE V 50LO OPPRAVI 5

KOLESOM. 5 SEBOT POVARI
STARSE IN SOSEDNTE
OTROKE.,

DODATNI
PREDLOGI:

Preizkusi se
v spretnosti
z rolko, rolerji
ali kotalkami.

Pripravi plesno tocko iz muzikala in
predstavi starSem, babici in dedku.

Ko je slabo
vreme, se
lahko doma
igras odboj-
ko z balo-
nom. étej
Stevilo
odbojev.

Ustanovi kolesarsko ekipo, ki
jo sestavljajo clani tvoje druzi-
ne. Odpeljite se na druzinski
sobotni ali nedeljski izlet.

PREVIDNO (N
UPOSTEVAT
PROMETNE

TVOJ PREDLOG: Bihaada

Napisi ali narisi:




Organiziraj dve nogometni eki-
pi otrok in odraslih. Na travniku
odigrajte nogometno tekmo.

IZMISLI 5l
IGRO, PRI KATERI
NE POTREBUJES
REKVIZITOV, MORAS
PA VELIKO
MIGATI.

Povabi sosolce, prijatelje, bratca, sestrico
ali starSe, da se igrajo to tvojo igro. Pazi,

da bodo pravila enostavna in pravi¢na. I
Skupaj s prijateljiin odra-

slimi spuscajte papirna- Na vrtu pripravi disko zabavo
tega zmaja na travniku. in skupaj s povabljenci zaple-

Naj starsi tebe naucijo katero od igric,
Site ob najljubsi plesni glasbi.

ki so se jih igrali, ko so bili Se otroci.

NE POZABI
(ZPOLNITI TABELE
NA PRVI
STRANI!



Ne pozabi, da je poleg miganja za zdravo zivljenje pomembna tudi ustrezna Cestitam! Z miganjem in
prehrana, e posebej zelenjava. Katere vrste zelenjave poznas? Preveri uzivanjem si v samo tren
svoje poznavanje s pomocjo krizanke. PoiSCi zelenjavo v hladilniku, TGRSO ligRiie 0
pripravi zdrav obrok in tako preseneti vso druzino. BBl g T

dejavnosti so ti najbolj ugaja-
le? Ne opusti jih in se z njimi
v prostem Casu zabavaj Se
naprej. Cimbolj pogosto,
najmanj 60 minut na dan!
Ne pozabi oddati
potrdila svoji uciteljici,
10 minut ki ga bo skupaj s potrdili
ostalih soSolcev poslala na
Drustvo za zdravje srca

in oZilja Slovenije. ﬁ
Skupajsmo | ¢Ng

se naucili, na

kaj moramo

biti pozorni za

dobro nasega zdravja.
Dacétne Se posebej zdaj, ko
e smo miadi in dobro
zdravje Se imamo.
Do 30. novembra

ePo treh tednih ob pomodi odraslih sestej smo bili vsak dan

ves cas, ki si ga porabil za miganje et G El e
) gap gan dejavni. Svoje

in ga vpisi poleg imena. aktivnosti smo

sem v tref tednih skupaj migal RO AY/ S

prvi strani, zato jo

zdaj lahko izrezemo

@ 1zrezi potrdilo (prvo stran) in ga od- in °df’a:‘°d“°'te"|°’|'["
daj uéiteljici, ki ga bo podpisala in e ey

il Druchy dravi . na naslov: Drustvo
poslala na Drustvo za zdravje srca in za zdravije srca

ozilia Slovenije. in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10,
Ime in podpis ucitelja: M M—E» /N OVM(/ 1000 Ljubljana.
7 ] Srcek Bimbam nam
W obljublja priznanje

@Ce si bil vsak dan aktiven vsaj 60 minut, te »MOJ ZDRAV
Caka priznanje Srcka Bimbama. SRCEK«!

@ Na PRVI STRANI pobarvaj
() kvadratek vsakic, ko si bil

1 telesno aktiven vsaj
C 10 minut.

@Ce si bil v enem dnevu skupaj priden vec
kot 60 minut, vpisi dodatne
minute v krogec.
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