NAUCIMO SE
UZIVATI ZIVLIENJE

WO SR@E

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

- VZEMI SI RAZGIBAN ODMOR!

Telesna dejavnost v razredu osrecuje tvoje srce!

' e Raziskave kazejo, da ucenci pri preverjanjin znanja dosegajo boljSe rezultate, e pred tem
NS i namenijo ¢as kratki intenzivni vadbi. Poleg tega lahko redni Solski odmori, ki vkljucujejo te-
! i « =% 7 |esno dejavnost, povecajo sposobnost uéencev, da ostanejo osredotoceni na svoje naloge.

Namig: Da bi izholjsali svoje rezultate, naj ucenci v odmorih in pred preverjanji znanja ali
nalogami namenijo cas dvominutni telesni vadbi, Ucenci lahko izholjsajo svoje ocene tudi tako, da
odzenejo negativne misli. Ucenci naj vse morebitne negativne misli, povezane s preverjanji open xS

znanja ali nalogami, zapisejo na kos papirja, ki ga nato zmeckajo v zogico. Postavijo se v vrsto SJ A semsomns

s 20 sdravio 0152025 s MINISTRS‘I\.‘O A iDRAIn‘JE

pred kosem za smeti, v katerega eden za drugim odvrzejo zogico z negativnimi mislimi. e e e e

Iav: h publikacile je odgovor D zazdrae srcain uZiIJS IdID d oiilja Slovenije, 2020,

IGRAJMO SE
SKUPAI!

PREHRANJUIMO

SE ZDRAVO! g, NAPRAVIMO

HITER IN RAZGIBAN
ODMOR!

BODIMO
TELE5N0
DEIA IINI I




PREBHDI SE! IZTEG NAD GLAVO:

SKLENI
ROKE NAD GLAVO.
IZTEGNI JIH IN
POLOZAT ZADPRZI

5-10 SEKUND.,

NAGNI SE
V DESNO STRAN
IN ZADRZ| POLOZAT.
PONOVI NA LEVI
STRANI

POCEP.,

NAREDI skoll TAKo,
510 £ KROZI IZPADNI KORAK DA Z ROKAMI IN

ROKAMI OB TELESU. |z ROKAMI, KOT DA V ENO STRAN. ROKE NOGAMI NAREDIS MEHKO
ENAKOMERNO Bl IMEL V ROKAH B ETEONIEN ZAPRZI HIEERD PRISTANI NAZAT
SKACI KOLEBNICO. POLOZAT 5-10 V POLEP. PONOVI
. SEKUND, PONOVI

3-5 KRAT.
NA DRUGI STRANI,

L4 AL

NAPOLNI SE Z ENERGIIO!  PREBUDI SE! ZASHK TELESA: OSREDOTOCI SE! POLOZAJ SE VEC LAHKO NAREDIS ZA SVOJE
HITRE NOGE: DREVESA: ZDPRAVIE Z USTREZNO PREHRANO
5 POKRCENIMI 570 PVIGNI IN SPROSTITUIIO:
KOLEN| IN J 5 ROKE IN ZADRZI
DVIGNIENO GLAVO Z NOGAMI NARAZEN, ROKE POLOZI POLOZAT 10 SEKUND, . PIT VOPO, NESLADKAN (AT,
HITRO PREMIKAT \,5%*‘3? o] NAT MAHATO, uoﬂﬁﬁ?%osﬁﬁ g Dggzoglr:fm MLEKO Z MANT MASCOB.
5TOPALA, S e DOKLER NI TELO '

2. UZIVAT SADJE IN ZELENTAVO
PRI VSAKEM OBROKU,

. 5KUPAT Z DRUZINO 5I
PRIVO5CI ZDRAV OBROK.
DOMA ZVECER POGOSTEJTE

° UGASNITE TELEVIZOR IN SE

. POGOVARTAJTE O

b. PRETEKLEM DNEVU,

POVSEM OHLAPNO. NASPROTNEGA o

TEKEL NA MESTU. STEGNA.

TECI 30
' SEKUND,

£ & Al AL



