Spostovane uciteljice in ucitelji,

pomagajte svojim uc¢encem,
da postanejo zdravi kot
Srcek Bimbam.

Spodbudite jih, naj izpolnijo
in izrezejo zabavno in pouc¢no
tabelo na prejsnji strani.

Skupaj z velikimi tiskanimi
¢rkami izpolnite tudi spodnjo
polovico te straniin jo s
seznamom sodelujocih otrok
do 29. 11. 2024 posljite na naslov:

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana.
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PREDSTAVLJAM TI 7 NAVAD, S KATERIMI LAHKO KVRARSKI SEF sREEK BIMBAM: A
POMAGAS SVOJEMU SRCU, DA OSTANE ZDRAVO.

SREEK BIMBAM Tl LAHKO SVETUJEM KOT: SKRBNI R R EHR AN U ii:gf

ZDRAVNIK, RAGUNALNISKI GENIJ, SANJSKI S POMOGIO USTREZNE PREHRANE sl

PRIJATELJ, DOBRI SVETOVALEC, :

$PORTNI TRENER AL| KUHARSKI $EF TE BOM KUHARSKI SEF POPELAL | ZIVILOM, BO>
: SKOZI LABIRINT DO ZDRAVEGA POCUTIA.\ HITREJE NA

NAJPRE) PRECRTA] NEZDRAVA ZIVILA.
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SKUPAJ BOVA
RISALA IN PISALA,
SE VELIKO
NAUZILA

CILJU.




SPORTNI TRENER SREEK BIMBAM:

2. NAVADA — MIGAJ

REDNA TELESNA AKTIVNOST NE VARUJE LE SRCA, AMPAK
NAREDI ZIVLJENJE ZANIMIVO IN ZABAVNO. TAKO
DOBIS DODATNO ENEGIJO, SI BOLJ) SPROSCEN IN
SAMOZAVESTEN. LAZJE SE ZBERES ZA DELO IN UCENJE,
BOLJE SPIS IN VEC SI ZAPOMNIS. SPORNI TRENER
SRCEK BIMBAM TI LAHKO POMAGAM PRI DOLOCANJU,
KATERE NAVADE SO KORISTNE IN KATERE NE.

SKODLJIVE
PRECRTAJ.

BRSKANJE PO TELEFONU PLAVANJE V BAZENU
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Z MIGANJEM
ZAZNI POSTOPOMA —
Z 10 MINUTAMI

TEK PO STOPNICAH

POSEDANJE NA KAVCU POSPRAVLJANJE SOBE

KOLESARJENJE

O

DOBRI SVETOVALEC srREEK BIMBAM:

3. NAVADA — ZNEBI SE STRESA

VCASIH SE ZGODI, DA SI UTRUJEN IN IMAS VSEGA
DOVOLJ. ODRASLI TEMU POGOSTO RECEJO STRES.
PREMAGAS GA LAHKO TAKO, DA SE POSTENO
RAZMIGAS IN GLOBOKO NADIHAS. LAHKO TUDI
ZAPOSLIS ROKE Z 1IZDELAVO ZANIMIVIH RECI ALI
PRISLUHNES VESELI GLASBI. SKUPA] Z DOBRIM
SVETOVALCEM SRCKOM BIMBAMOM DOLOCI
NACIN, KI TI NAJBOLJ USTREZA IN GA OBKROZI.

GLOBOKO DIHANJE KLEPET S PRIJATELJI

2

IGRA S HISNIMI LJUBLJENCKI | POSLUSANJE GLASBE MIGANJE

ROCNE AKTIVNOSTI

ZE, DA POKLEPETAS
S PRIJATELJI ALl PA
SE POIGRAS S HISNIM

LJUBL TENCKOM.
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SANJISKI PRIJATELS srEEk BIMBAM: SREEK BIMBAM:

4. NAVADA — POSKRBI ZA DOVOL) SPANJA

DOBRO SPANJE JE ZELO POMEMBNO ZA ZDRAVJE
SRCA IN SPLOSNO POCUTJE. S SANJSKIM
PRIJATELJEM SRCKOM BIMBAMOM NARISI
KAZALCE, KI BODO PRIKAZALI, KDA] GRES
ZVECER SPAT IN KDAJ ZJUTRA] VSTANES.

PRVELIKA TELESNA TEZA ZELO OBREMENJUJE SRCE.
POGOSTO PREVELIKA TELESNA TEZA NASTANE
ZARADI NEUSTREZNE PREHRANE IN PREMALO
TELESNEGA GIBANJA. STEVILNI OTROCI IMAJO
TEZAVE Z NJO. S POMOCJO SRCKA
BIMBAMA IZMERI SVOJO VISINO IN STOPI NA
TEHTNICO, POTEM PA OBA PODATKA VPIS| V
RAZPREDELNICO.

TISTI, K
TEHTAJO PREVEZ,
LAHKO ZE Z ENIM SAMIM
IZGUBL JENIM KILOGRAMOM

NAPRAVIJO RAZLIKO V
KORIST SVOJEMU
ZDRAVJU.

VSAKO NOE SPIM NAJMANJ: POTRUDI SE,

DA VS5AKO NOZ OD5PI5
UTREZNO 3TEVILO UR.
V)4 ALl VE5, KOLIKO

UR JE TO?

ZDRAVO JE ODSPATI VSAJ:

VR

(6] SANJSKI PRIJATEL)J TEZKA FACA



CKREBNI ZDRAVNIK SrREEK BIMBAM:

6. NAVADA — NADZIRAJ KRVNI PRITISK

OHRANJANJE ZDRAVEGA KRVNEGA PRITISKA ZMANJSA
TVEGANJE ZA BOLEZNI NASEGA SRCA IN ZIL. SKUPAJ S
SKRBNIM ZDRAVNIKOM PREVERI, CE IMATE DOMA
MERILEC KRVNEGA PRITISKA IN POVABI STARSE IN
OSTALE DRUZINSKE CLANE, DA S| GA IZMERITE VSI.

at
ZDRAV KRNI PRITISK: &
................................................. %
TVOJ KRVNI PRITISK:
krowt prmisk . MAMICE
........................... / DOBLJENE
. PODATKE VNESI
i prmsk OCKA [V TABELO. ALl MORDA
/ VES, KOLIKO ZNASA
............................................... ZDRAV KRN
PRITISK?
KRNI PRITISK oo
KRNI PRITISK oo

KAiUNALNI;KI GENIJ srEEK BIMBAM:

1ZOGIBA) SE NEZDRAVIM RAZVADAM

7. NAVADA —

NEKATERE SLABE RAZVADE SLABO VPLIVAJO NA
NASE ZDRAVJE. NAJSLABSE JE, CE PRERASTEJO V
ZASVOJENOSTI. V ZADNJEM CASU HITRO NARASCAJO
ZASVOJENOSTI Z DIGITALNIMI TEHNOLOGIJAMI.
SKUPA] Z RACUNALNISKIM GENIJEM NAPIS|,
KOLIKO UR NA TEDEN SE UKVARJAS Z IGRICAMI NA
N TELEFONU, TABLICI ALI RACUNALNIKU.

MED NAJBOLJ POGOSTE
NEZDRAVE RAZVADE SPADAJO
5B MASTNA, SLANA, SLADKA

HRANA, ALKOHOL
IN KAJENJE. ‘
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Spostovane uciteljice
in ucitelji, dragi starsi,

 obéino Ljubljana dvanaiste

zapored pripravilo projekt Miadi
obracamo svet. Mlade in otroke
Zelimo nauditi Ziveti zdravo.

Na osnovi tega znanja lazje
dojamejo, zakaj je pomembna

skrb za njihovo zdravje, zakaj je
dobro imeti zdrav zivljenski slog

in zakaj so nekatere nezdrave
razvade lahko zelo nevarne.
UCitelji pa jim boste pomagali
izpolniti potrdila in jih poslati

do 29. 11. 2024 na naslov:
Drustvo za zdravje
srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova ulica 10,
1000 Ljubljana.

Vsi udelezenci bodo dobili priznanja,
nagrajene pa bodo tudi sodelujoce Sole.

S srénimi pozdravi,
Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije

LAOJK

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

Mestna obcina
Ljubljana

Program drustva »MIadi
obraamo svet« sofinancira MOL.

NAVODILA
ZA vCENCE

VESEL SEM, DA SI PREBRAL/A
SLIKANICO SRCKA BIMBAMA,

SE BOLJ PA ME VESEL],
DA SE PO NJEJ RAVNAS.

S POMOCJO UCITELJICE
IZPOLNI TABELO NA NASLEDN]I
STRANI IN TAKO BOS LAHKO
DOBIL/A PRIZNANJE

»MO)J ZDRAV SRCEK«.

1 oddajo odrezka na zadnji strani stars ali skrbnik soglasam, da Drusivo
za zdravje srca in oZilja Slovenije otrokove osebne podatke hrani in jih obdeluje
ter uporahlja za namene posiljanja priznanja. S podpisom ucitelj dovoljujem, da
Drustvo za zdravje srca in oilja Slovenije moje 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 preci$ceno hesedilo (Ur. list RS, ct. 94/07; ZVOP-1-UPB1) in samo za namen,
za katerega so pridoblieni in jih ne bodo posredovali tretjim osebam.

V OZNACENA
A\ POLJANAPISI
ALI NARISI
SEDEM DOBRIH
NAVAD, KI NAM
POMAGA]O
OHRANJATI
ZDRAVO
SRCE!



