
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

twLwh2bLY ½! tw9±9b¢L±b9 ¢La9 ½! 
IZPELJAVO DEJAVNOSTI b! th5wh2W¦ 

GIBANJA IN PREHRANE V PILOTNEM 
TESTIRANJU twhW9Y¢! ¦¿L±!Wah ± 

ZDRAVJU 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ljubljana, 2016 



 

twLwh2bLY ½! tw9±9b¢L±b9 ¢La9 ½! L½t9[W!±h 59W!±bh{¢L NA 
th5wh2W¦ GIBANJA IN PREHRANE V PILOTNEM TESTIRANJU PROJEKTA 
¦¿L±!Wah ± ½5w!±W¦ 
 
 
AvtorjiΥ ŘǊΦ DǊŜƎƻǊ WǳǊŀƪΣ ŘǊΦ DǊŜƎƻǊ {ǘŀǊŎΣ ŘǊΦ aŀǊƧŜǘŀ YƻǾŀőΣ dr. Stojan Kostanjevec, Petra Radi, 

aŀǊǘƛƴŀ 9ǊƧŀǾǑŜƪΣ ŘǊΦ CǊŀƴŎƪŀ [ƻǾǑƛƴ YƻȊƛƴŀΣ ŘǊΦ CǊŀƴƧƻ YǊǇŀő 

Urednik: dr. Gregor Jurak 

Izdajatelj: Univerza v Ljubljani, Kongresni trg 12, Ljubljana  
Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2016 
Za vsebino posameznega poglavja so odgovorni njegovi avtorji. 
 
5ƻƪǳƳŜƴǘ ƧŜ ƴŀǎǘŀƭ Ǿ ƻƪǾƛǊǳ ǇǊƻƧŜƪǘŀ η/Ŝƭƻǎǘƴƛ ƛƴƻǾŀǘƛǾƴƛ ƳƻŘŜƭ Ȋŀ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾŜga 
ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ ǎƭƻƎŀΣ ǎ ǇƻǳŘŀǊƪƻƳ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧǳΣ ƎƛōŀƴƧǳΣ ǇǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧǳ ƛƴ ƻōǊŀǾƴŀǾƛ ŘŜōŜƭƻǎǘƛ 
ǇǊƛ ƻǘǊƻŎƛƘΣ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƛƘ ǘŜǊ ƻŘǊŀǎƭƛƘ ƛƴ ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧǳ ƴŜŜƴŀƪƻǎǘƛ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳζ ǎ Ŧƛƴŀƴőƴƻ ǇƻŘǇƻǊƻ 
bƻǊǾŜǑƪŜƎŀ ŦƛƴŀƴőƴŜƎŀ ƳŜƘŀƴƛȊƳŀΦ !kronim projekta je η¦¿L±!Wah ± ½5w!±W¦ζ. Za vsebino tega 
dokumenta je odgovorna ƛȊƪƭƧǳőƴƻ ¦ƴƛǾŜǊȊŀ Ǿ [ƧǳōƭƧŀƴƛ ƛƴ ȊŀƴƧo v nobenem primeru ne velja, da 
ƻŘǊŀȌŀ ǎǘŀƭƛǑőŀ ƴƻǎƛƭŎŀ pǊƻƎǊŀƳŀ bƻǊǾŜǑƪŜƎŀ ŦƛƴŀƴőƴŜƎŀ ƳŜƘŀƴƛȊƳŀΦ  
 
Vodja projektaΥ LǊŜƴŀ {ƛƳőƛőΣ ½ŀǾƻŘ w{ Ȋŀ ǑƻƭǎǘǾƻ 
 
 
 
CIP - YŀǘŀƭƻȌƴƛ ȊŀǇƛǎ ƻ ǇǳōƭƛƪŀŎƛƧƛ 

bŀǊƻŘƴŀ ƛƴ ǳƴƛǾŜǊȊƛǘŜǘƴŀ ƪƴƧƛȌƴƛŎŀΣ [ƧǳōƭƧŀƴŀ  

 

613(0.034.2)  

 

        twLwh2bLY Ȋŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜ ǘƛƳŜ Ȋŀ ƛȊǇŜƭƧŀǾƻ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ƴŀ ǇƻŘǊƻőƧǳ ƎƛōŀƴƧŀ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴŜ Ǿ 

ǇƛƭƻǘƴŜƳ ǘŜǎǘƛǊŀƴƧǳ ǇǊƻƧŜƪǘŀ ¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳ ώ9ƭŜƪǘǊƻƴǎƪƛ ǾƛǊϐ κ ώŀǾǘƻǊƧƛ DǊŜƎƻǊ WǳǊŀƪ ΦΦΦ ώŜǘ ŀƭΦϐ Τ 

urednik Gregor Jurak]. - El. knjiga. - V Ljubljani : Univerza, 2016 

 

bŀőƛƴ ŘƻǎǘƻǇŀ ό¦w[ύΥ http://www.uzivajmovzdravju.si/wp-content/uploads/2016/12/prirocnik_UZ_gibanje-5.pdf  

 

ISBN 978-961-6410-49-6 (pdf) 

1. Jurak, Gregor 

287953408  

 
 
ϭ ¦ƴƛǾŜǊȊŀ Ǿ [ƧǳōƭƧŀƴƛΣ нлмсΦ 

±ǎŜ ǇǊŀǾƛŎŜ ǇǊƛŘǊȌŀƴŜΦ 

 

Brez pisnega dovoljenja Univerze v Ljubljani je prepovedano reproduciranje, distribuiranje, dajanje v najem, 

javna objava, dajanje na voljo javnosti (internet), predelava ali vsaka druga uporaba tega avtorskega dela ali 

ƴƧŜƎƻǾƛƘ ŘŜƭƻǾ Ǿ ƪŀƪǊǑƴŜƳ ƪƻƭƛ ƻōǎŜƎǳ ŀƭƛ ǇƻǎǘƻǇƪǳΣ ǾƪƭƧǳőƴƻ ǎ ŦƻǘƻƪƻǇƛǊŀƴƧŜƳΣ ǘƛǎƪŀƴƧŜƳ ŀƭƛ ǎƘǊŀƴƛǘǾƛƧƻ Ǿ 

elektronski obliki. Odstranitev tega podatka je kazniva.  

http://www.uzivajmovzdravju.si/wp-content/uploads/2016/12/prirocnik_UZ_gibanje-5.pdf


 

Kazalo vsebine 

1. Uvod..................................................................................................................................... 1 

2. Posebna gibalna vadba za ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴŜ ................................................................... 1 

2.1. tƻƳŜƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊŀŎƛƧŜ Ǿ ǑƻƭǎƪŜƳ ǎƛǎǘŜƳǳ ............................................................................. 1 

2.2. YƻƳǳ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴŀ ǇƻǎŜōƴŀ Ǝƛōŀƭƴŀ ǾŀŘōŀ Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴŜ ǳőŜƴŎŜ ƛƴ ƪŀƪƻ ǎŜ 

ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ ǳőŜƴŎƛ ǾŀƴƧƻ ...................................................................................................................... 2 

2.3. tǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ Ȋŀ ǑƻƭŜ ƛƴ ǳőƛǘŜƭƧŜ ................................................................................................... 3 

2.4. Literatura ................................................................................................................................. 4 

3. Sodelovanje ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀ ƛƴ ȊŘǊŀǾƴƛƪŀ ǇǊƛ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧǳ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ................ 4 

3.1. ½ƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǊŀȊƭƻƎƻǾ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ................................................................................ 5 

3.2. bŀǾƻŘƛƭŀ Ȋŀ ǑƻƭŜ ....................................................................................................................... 7 

3.3. 5ŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ǳőŜƴŎŜǾ Ǿ őŀǎǳ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ......................................................... 9 

3.4. tǊƛǇǊŀǾŀ ƻōǊŀȊŎŀ ½ŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƻ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻ .................................................. 10 

3.5. Literatura ............................................................................................................................... 10 

4. SLOfit in njegova uporabna vrednost ................................................................................... 12 

4.1. SLOfit ..................................................................................................................................... 12 

4.2. SLOfit zdravnik ....................................................................................................................... 13 

4.3. 5ŜƭŀǾƴƛŎŀ {[hŦƛǘ Ȋŀ ŘŜǾŜǘƻǑƻƭŎŜ ............................................................................................ 18 

5. Minuta za zdravje ............................................................................................................... 18 

5.1. SedŜƴǘŀǊƴƻǎǘ ŀƭƛ ǎŜŘŜȌƛ ƴŀőƛƴ ǇǊŜȌƛǾƭƧŀƴƧŀ őŀǎŀ ..................................................................... 18 

5.2. {ŜŘŜƴƧŜ Ǿ Ǒƻƭƛ ......................................................................................................................... 20 

Dejavniki tveganja - posledice sedenja ......................................................................................... 21 
½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǘŜȌŀǾŜ ǳőŜƴŎŜǾ ......................................................................................................... 23 
όbŜύǳǎǘǊŜȊƴƻǎǘ ǑƻƭǎƪŜ ƻǇǊŜƳŜ ...................................................................................................... 23 

5.3. Minuta za zdravje kot prekinitev sedentarnosti pri pouku ................................................... 24 

5.4. Literatura ............................................................................................................................... 25 

6. Gibalni odmor ..................................................................................................................... 27 

6.1. Kaj je gibalni odmor? ............................................................................................................. 27 

6.2. Organizacija gibalnega odmora ............................................................................................. 28 

6.3. ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴƛ Ǿ őŀǎǳ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ................................................................... 29 

6.4. Literatura ............................................................................................................................... 29 

7. ¦ǊŜŘƛǘŜǾ ƻƪƻƭƛŎŜ ǑƻƭŜ Ȋŀ ǎǇƻƴǘŀƴƻ Ǝƛōŀƭƴƻ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘ ........................................................... 30 

8. 5ƛŘŀƪǘƛőƴƛ ǇǊƛǎǘƻǇ ƪ ǇƻǳőŜǾŀƴƧǳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾǎŜōƛƴ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ƻǇƛǎƳŜƴƧŜǾŀƴƧŀ ƻǘǊƻƪ . 30 

8.1. tǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ ..................................................................................................... 30 

Prehranska pismenost ................................................................................................................... 30 
CƻǊƳŀƭƴƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ ............................................................................................. 31 

8.2. wŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŜ ƛƴ ƴŀƳƛȊƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ŘƛŘŀƪǘƛőƴŜ ƛƎǊŜ ........................................................... 34 

wŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŀ ƛƎǊŀ η¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳζ ....................................................................................... 35 
Prehranske karte ........................................................................................................................... 35 
tǊŜŘǎǘŀǾƛǘŜǾ ȌƛǾƛƭ Ǉƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴŀƘ ................................................................................... 44 
±ƛǊ ǇƻŘŀǘƪƻǾ ƻ ƘǊŀƴƛƭƴƛ ƛƴ ŜƴŜǊƎƛƧǎƪƛ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ȌƛǾƛƭ ...................................................................... 46 



 

tǊƛƳŜǊƛ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘ Ǿ Ǉƻǳƪ ............................................................................... 47 
Prehranska kocka .......................................................................................................................... 48 

8.3. tǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ Ȋŀ ŘǊǳȌƛƴŜ ........................................................................................... 54 

tǊƛƳŜǊƛ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǎǇƻŘōǳƧŀƧƻ ŀƪǘƛǾƴƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾ ŘŜƭŀǾƴƛŎ ............................. 59 
tǊƛƳŜǊƛ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀƳŜƴƧŜƴŜ ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧǳ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ƴŀőƛƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ Ǿ ŘǊǳȌƛƴŀƘ .. 60 
tǊƛƳŜǊƛ ǇǊŀƪǘƛőƴƛƘ ŘŜƭŀǾƴƛŎ ............................................................................................................ 67 

8.4. Literatura ............................................................................................................................... 72 

9. Priloge ................................................................................................................................ 74 

9.1. tǊƻǎƻƧƴƛŎŜ ǇǊŜŘŀǾŀƴƧŀ tǊƛǇǊŀǾŀ ǎǘǊŀǘŜǑƪŜƎŀ ƛƴ ŀƪŎƛƧǎƪŜƎŀ ƴŀőǊǘŀ ƭƻƪŀƭƴŜƎŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜƎŀ 

tima 74 

9.2. Obrazec za soglasje ............................................................................................................... 77 

9.3. Minuta za zdravje ς pregled vaj ............................................................................................ 81 

Vaje za razbremenitev in mobilnost hrbtenice ............................................................................. 81 
Vadba gibljivosti/raztezne vaje ..................................................................................................... 82 
Krepilne vaje .................................................................................................................................. 88 
±ŀƧŜ Ȋŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ǎǇƭƻǑƴŜ όŀŜǊƻōƴŜύ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ ŀƭƛ ƻƎǊŜǾŀƴƧŜ .................................................. 96 
±ŀƧŜ Ȋŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ......................................................................................................................... 97 

9.4. Opis ǊŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŜ ƛƎǊŜ η¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳζ ........................................................................ 98 

9.5. Delovni listi za prehranske karte ......................................................................................... 114 



1 
 

1. Uvod  
 
tǊƛǊƻőƴƛƪ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴ ƪƻǘ ǇǊƛǇƻƳƻőŜƪ ǇǊƛ ǎƴƻǾŀƴƧǳ ƛƴ ƛȊǇŜƭƧŀǾƛ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ŀƪŎƛƧǎƪŜƎŀ ƴŀőǊǘŀ 
ǑƻƭǎƪŜƎŀκǾǊǘőŜǾǎƪŜƎŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜƎŀ ǘƛƳŀ v projektu ¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳ. LȊƘƻŘƛǑőŀ Ȋŀ ŘŜƭƻ Ǿ 
ǑƻƭǎƪŜƳκǾǊǘőŜǾǎƪŜƳ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜƳ ǘƛƳǳ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴa v dokumentu Algoritem delovanja razliőnih 
ŘŜƭŜȌƴƛƪƻǾ Ǿ ƭƻƪŀƭƴƛƘ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛƘ ǘƛƳƛƘ Ǉƻ ƪƻƴŎŜǇǘǳ ǎƪǳǇƴƻǎǘƴŜƎŀ ǇǊƛstopa. tǊƛǊƻőƴƛƪ ǇƻŘǊƻōƴŜƧŜ 
ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾŜ Ȋŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ŀƪŎƛƧǎƪƛƘ ƴŀőǊǘƻǾ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛƘ ǘƛƳƻǾΦ 
bŀƳŜƴ ǘŜƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ƧŜΣ Řŀ ǎŜ ƴŀ ǑƻƭŀƘκǾǊǘŎƛƘΣ ǾƪƭƧǳőŜƴƛƘ Ǿ ǇǊƻƧŜƪǘΣ udejanjijo dobre prakse na 
ǇƻŘǊƻőƧǳ ƎƛōŀƴƧŀ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴŜΣ ƪi predstavljajo ȊŀǇǳǑőƛƴƻ ǇǊƻƧŜƪǘŀ. Namen je, da se te dejavnosti 
ǊŀȊǾƛƧŀƧƻ ƴŀ ǘŜƘ ǑƻƭŀƘ ƛƴ ǾǊǘŎƛƘ ǘǳŘƛ Ǉƻ ȊŀƪƭƧǳőƪǳ ǇƛƭƻǘƴŜƎŀ ǇǊƻƧŜƪǘŀ ƛƴ Řŀ ǎŜ ǇǊƛŘƻōƛƧƻ ǇƻƳŜƳōƴŜ 
ƛȊƪǳǑƴƧŜ Ȋŀ ƴƧƛƘƻǾƻ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƧƻ Ǿ ƻǎǘŀƭŜ ǑƻƭŜ ƛƴ ǾǊǘŎŜ Ǿ {ƭƻǾŜƴƛƧƛΦ Nekatere ǾƪƭƧǳőŜƴŜ ǑƻƭŜ ȌŜ 
izvajajo nekatere od predvidenih projektnih ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΦ ¢Ŝ ǑƻƭŜ ōƻŘƻ ǇǊŜƴŀǑŀƭŜ ǎǾƻƧŜ dobre prakse in 
ƛȊƪǳǑƴƧŜ ƴŀ ŘǊǳƎŜ ǑƻƭŜ, jih poǎƪǳǑŀƭŜ ǑŜ ƛȊōƻƭƧǑŀǘƛ in nadgraditi ter se bodo ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛƭŜ ƴŀ ǘƛǎǘŜ 
ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ǑŜ ƴŜ ƛȊǾŀƧŀƧƻΦ  
 
V okviru pǊƻƧŜƪǘŀ ¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳ ōƻŘƻ ƛȊǇŜƭƧŀƴŜ ƴŀǎƭŜŘƴƧŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻŘǊƻōƴŜƧŜ 
predstavljane v nadaljevanju: 

- ǇƻǎŜōƴŀ Ǝƛōŀƭƴŀ ǾŀŘōŀ Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴŜΣ 
- ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀ ƛƴ ȊŘǊŀǾƴƛƪŀ ǇǊƛ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧǳ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΣ 
- ŘƛŘŀƪǘƛőƴƛ ǇǊƛǎǘƻǇ ƪ ǇƻǳőŜǾŀƴƧǳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾǎŜōƛƴ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ƻǇƛǎƳŜƴƧŜǾŀƴƧŀ ƻǘǊƻƪΣ 
- SLOfit in njegova uporabna vrednost, 
- minuta za zdravje,  
- gibalni odmor, 
- ǳǊŜŘƛǘŜǾ ƻƪƻƭƛŎŜ ǑƻƭŜ Ȋŀ ǎǇƻƴǘŀƴƻ Ǝƛōŀƭƴƻ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘΦ 

 
 

2. tƻǎŜōƴŀ Ǝƛōŀƭƴŀ ǾŀŘōŀ Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴŜ 
 

2.1. Pomen ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊŀŎƛƧŜ Ǿ ǑƻƭǎƪŜƳ ǎƛǎǘŜƳǳ 
 

Cilji osnovnoǑƻƭskeƎŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀ, zapisani v 2. őleƴǳ ½ŀƪƻƴŀ ƻ ƻǎƴƻǾƴƛ Ǒƻƭƛ όнлмоΤ őƭŜƴ нΣ ŀƭƛƴŜƧe 2, 
3 in 5: ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ǎƪƭŀŘƴŜƎŀ ǘŜƭŜǎƴŜƎŀΣ ǎǇƻȊƴŀǾƴŜƎŀΣ őǳǎǘǾŜƴŜƎŀΣ ƳƻǊŀƭƴŜƎŀΣ ŘǳƘƻǾƴŜƎŀ ƛƴ 
ǎƻŎƛŀƭƴŜƎŀ ǊŀȊǾƻƧŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪŀ Ȋ ǳǇƻǑǘŜǾŀƴƧŜƳ ǊŀȊǾƻƧƴƛƘ ȊŀƪƻƴƛǘƻǎǘƛΤ ƻƳƻƎƻőŀƴƧŜ ƻǎŜōƴƻǎǘƴŜƎŀ 
ǊŀȊǾƻƧŀ ǳőŜƴŎŀ Ǿ ǎƪƭŀŘǳ Ȋ ƴƧŜƎƻǾƛƳƛ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƳƛ ƛƴ ƛƴǘŜǊŜǎƛΣ ǾƪƭƧǳőƴƻ Ȋ ǊŀȊǾƻƧŜm njegove pozitivne 
ǎŀƳƻǇƻŘƻōŜΤ ǾȊƎŀƧŀƴƧŜ ƛƴ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ Ȋŀ ǘǊŀƧƴƻǎǘƴƛ ǊŀȊǾƻƧ ƛƴ Ȋŀ ŘŜƧŀǾƴƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ Ǿ 
ŘŜƳƻƪǊŀǘƛőƴƻ ŘǊǳȌōƻΣ ƪŀǊ ǾƪƭƧǳőǳƧŜ ƎƭƻōƭƧŜ ǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ ƛƴ ƻŘƎƻǾƻǊŜƴ ƻŘƴƻǎ Řƻ ǎŜōŜΣ ǎǾƻƧŜƎŀ ȊŘǊŀǾƧŀΣ 
do drugih ljudi, svoje in drugih kultur, naravneƎŀ ƛƴ ŘǊǳȌōŜƴŜƎŀ ƻƪƻƭƧŀΣ ǇǊƛƘƻŘƴƧƛƘ ƎŜƴŜǊŀŎƛƧύ 
ȊŀƘǘŜǾŀƧƻ ƻŘ ŘŀƴŀǑƴƧŜ Ǒƻƭe, da ǇƻǳŘŀǊƧŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴƛ ȊƴŀőŀƧ őƭƻǾŜƪƻǾŜ ƻǎŜōƴƻǎǘƛΣ ƘƪǊŀǘƛ Ǉŀ Ǝŀ ƴŀǳőƛ 
odgovornosti za lastno zdravje in razvija njegovo pozitivno telesno samopodobo. ½ŀǘƻ ǎƻŘƻōƴŜƧǑŜ 
ǇŜŘŀƎƻǑƪŜ ǘŜƻǊƛƧŜ ƛƴ ǘŜƘƴƻƭƻƎƛƧŜ ǇƻǳőŜǾŀƴƧŀ Ǿ ǎƭƻǾŜƴǎƪƛ Ǒƻƭƛ ǇƻǳŘŀǊƧŀƧƻ ǳőƴƻ ƴŀőŜƭƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊŀŎƛƧŜΣ 
ƪƛ ǇƻƳŜƴƛ ǳǇƻǑǘŜǾŀƴƧŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴƛƘ ǊŀȊƭƛƪ ƳŜŘ ƻǘǊƻƪƛ Ǿ ǎƛŎŜǊ ǎƪǳǇƴŜƳ ǇǊƻŎŜǎǳ ǇƻǳőŜǾŀƴƧŀΦ  
 
½ŀǊŀŘƛ ǊŀȊƭƛőƴŜƎŀ ǘŜƳǇŀ ǊŀȊǾƻƧŀ ƛƴ Ȋŀǘƻ ǊŀȊƭƛőƴŜƎŀ ƴŀǎǘƻǇŀ ǇǳōŜǊǘŜǘŜΣ ȊŘǊŀvstvenih posebnosti in 
okoljskih dejavnikov ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧ ƛȊǎǘƻǇŀƧƻ velike razlike med otroki in mladostniki ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛΣ 
zato sta ustrezna diferenciacija in individualizacija pomembni zahtevi kakovostnega 
ǑǇƻǊǘƴƻǾȊƎƻƧƴŜƎŀ ǇǊƻŎŜǎŀΦ ~ŜƭŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊŀŎƛƧŀΣ ƪƛ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀ ǳǇƻǑǘŜǾŀƴƧŜ ǊŀȊƭƛőƴƻǎǘƛΣ ƻƳƻƎƻőŀ 
ŜƴŀƪŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛ Ȋŀ ŘƻǎŜƎŀƴƧŜ ƻǇǘƛƳŀƭƴƛƘ όƴŀƧōƻƭƧǑƛƘύ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ǇǊƛ ǊŀȊǾƻƧǳ ǾǎŀƪŜƎŀ ǳőŜƴŎŀΣ ǇƻƳŜƴƛ 
Ǉŀ ǘǳŘƛ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘƛ, όƻȊƛǊƻƳŀ ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ƴŜǳǎǇŜǑƴƻǎǘƛύ ǇǊƛ ǾǎŜƘ ǳőŜƴŎƛƘΦ ½ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴƛƳ 
pristopƻƳ ƴŀƧ ōƛ ǊŀǾŜƴ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧŜ ŘǾƛƎƴƛƭƛ Řƻ ǘŜ ƳŜǊŜΣ Řŀ ōƛ ōƛƭŀ ǑǇƻǊǘƴŀ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘ Ȋŀ ǾǎŀƪŜƎŀ ƻǘǊƻƪŀ 
ƛƴ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪŀ ǇƻȊƛǘƛǾƴŀ ƛȊƪǳǑƴƧŀΣ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪŀǘŜǊŜ ǎƛ ƎǊŀŘƛ ǘǳŘƛ ǇƻȊƛǘƛǾƴƻ ǘŜƭŜǎƴƻ ǎŀƳƻǇƻŘƻōƻ. To 
Ǉŀ Ǉƻ /ƻǊōƛƴǳ όнллнύ ǇƻƳŜƴƛ ǾŜőƧƻ ǾŜǊƧŜǘƴƻǎǘΣ Řŀ ōƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪ gibalno dejaven tudi v odraslosti. 
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2.2. Komu je namenjenŀ ǇƻǎŜōƴŀ Ǝƛōŀƭƴŀ ǾŀŘōŀ Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴŜ 
ǳőŜƴŎŜ ƛƴ ƪŀƪƻ ǎŜ ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ ǳőŜƴŎƛ ǾŀƴƧƻ 

 
± ǑƻƭǎƪŜƳ ǎƛǎǘŜƳǳ ǎŜ ǇƻƧŀǾƭƧŀǘŀ ŘǾŜ ǎƪǳǇƛƴƛ ǳőŜƴŎŜǾΣ ƪƛ ǇƻǘǊŜōǳƧŜǘŀ ǎƪƭŀŘƴƻ ǎ ǎǇƭƻǑƴƛƳƛ ƛȊƘƻŘƛǑőƛ 
ǳőƴŜƎŀ ƴŀőǊǘŀ Ȋŀ ǇǊŜŘƳŜǘ ~ǇƻǊǘ όYƻǾŀő ƛŘǊΦΣ нлммΣ ǎǘǊΦ пύ ǇƻǎŜōƴƻ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘΦ ¢ƻ ǎƻ ǳőŜƴŎƛ ǎ ǘŀƪǑƴƛƳƛ 
ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƳƛ ǘŜȌŀǾŀƳƛΣ ƪƛ ƧƛƳ ƻƴŜƳƻƎƻőŀƧƻ ŜƴŀƪƻǾǊŜŘƴƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ Ǿ ǊŜŘƴƛ Ǉƻǳƪ ǇǊŜŘƳŜǘŀ ǑǇƻǊǘΣ 
ƛƴ Ǝƛōŀƭƴƻ ƳŀƴƧ ƪƻƳǇŜǘŜƴǘƴƛ ǳőŜƴŎƛ (med katerimi je veliko preddebelih in debelih), ki prav tako 
ǇƻǘǊŜōǳƧŜƧƻ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴƻ ǾŀŘōƻΣ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪŀǘŜǊŜ ōƻŘƻ ƻƳƛƭƛƭƛ ǎǾƻƧŜ ǇǊƛƳŀƴƧƪƭƧŀƧŜ ƴŀ ǳőƴŜƳ ƛƴ 
ǊŀȊǾƻƧƴŜƳ ǇƻŘǊƻőƧǳ. tƻƎƻǎǘƻ ǎŜ ǇƻǎŀƳŜȊŜƴ ƻǘǊƻƪ ǎǊŜőǳƧŜ Ȋ ƻōŜƳŀ ǘŜȌŀǾŀƳŀΦ 
 
Na podlagi poznavanja zdravstvenih tvegaƴƧ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƻǘǊƻƪ Ǒƻƭski tim όǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎΣ ǊŀȊǊŜŘƴƛƪΣ 
Ǒƻƭǎƪŀ ǎǾŜǘƻǾŀƭƴŀ ǎƭǳȌōŀύ ƛƴ Ǒƻƭǎƪƛ ȊŘǊŀǾƴƛƪ opredelijo ǎƪǳǇƛƴƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴƛƘ ƻǘǊƻƪΦ Pilotno 
ǎŜ ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛƳƻ ȊƎƻƭƧ ƴŀ ǳőŜƴŎŜ ŘǊǳƎŜƎŀ vzgojno-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƎŀ ƻōŘƻōƧŀ. ±ƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ ƻǘǊƻƪ ōƻ 
potekalo po naslednjem postopku:  
 

1. ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ stanja telesnega fitnesa ό{[hŦƛǘ ƻȊΦ ~±Yύ diagnosticira otroke, ki se 
ǎǊŜőǳƧŜƧƻ ǎ ǘŜȌŀǾŀƳƛ Ǿ ǘŜƭŜǎƴŜƳ ƛƴ ƎƛōŀƭƴŜƳ ǊŀȊǾƻƧǳΦ Yƻǘ ǘŀƪǑƴŜ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ƻǘǊƻƪŜ Ȋ ƛƴŘŜƪǎƻƳ 
ƎƛōŀƭƴŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ό·¢ύ ōƭƛȊǳ плΣ ƭŀƘƪƻ Ǉŀ ǘǳŘƛ ƻǘǊƻƪŜΣ ƪƛ ƛƳŀƧƻ ǎƛŎŜǊ ǾƛǑƧŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ǘŜƎŀ 
ƛƴŘŜƪǎŀΣ ǾŜƴŘŀǊ ǎŜ Ǉƻ ǾŜŘŜƴƧǳ ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀ ǎƻƻőŀƧƻ Ȋ ŘǊǳƎƛƳƛ ǘŜȌŀǾŀƳƛ όƴǇǊΦ opazijo 
ƘƛǘǊƻ ƴŀǊŀǑőŀƴƧŜ ǘŜƭŜǎƴŜ ƳŀǎŜΣ ƴŜ Řŀ ōƛ ǇǊƛ ǘŜƳ ƴŀǊŀǑőŀƭŀ ǘǳŘƛ ǾƛǑƛƴŀ ƻǘǊƻƪŀ, so kljub ustrezni 
ƳƛǑƛőƴƛ Ƴƻőƛ ƛƴ ŀŜǊƻōƴƛ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ izrazito nekoordinirani, njihova slaba gibljivost 
ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƴƻ ƴŜǾŀǊƴƻǎǘ Ȋŀ ǇƻǑƪƻŘōŜ Χ). DǊƻōŀ ƳŜǊƛƭŀ ǳőƛǘŜƭƧŀ Ȋŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛƪŀŎƛƧƻ 
ƻǘǊƻƪ ǎ ǘŜȌŀǾŀƳƛ ǎƻΥ ǘ-vrednost posamezne gibalne merske naloge pod 40, XT-vrednost pod 
40, centilna vrednost ITM nad 95. 

2. Zdravnik na podlagi podatkov obdobnih zdravstvenih pregledov diagnosticira zdravstveno 
ƻƎǊƻȌŜƴŜ ƻǘǊƻƪŜ ǎƪƭŀŘƴƻ ǎ ǎǾƻƧƛƳƛ ƳŜǊƛƭƛΦ  

3. tǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛ ǘƛƳ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǎƪǳǇŜƴ ǎŜȊƴŀƳ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴƛƘ otrok in pozove njihove 
ǎǘŀǊǑŜΣ Řŀ ŘŀƧƻ ǎƻƎƭŀǎƧŜ Ȋŀ ǾǇƻƎƭŜŘ ȊŘǊŀǾƴƛƪŀ Ǿ ǇƻŘŀǘƪŜ ƻ ǘŜƭŜǎƴŜƳ ƛƴ ƎƛōŀƭƴŜƳ ǊŀȊǾƻƧǳ ƻǘǊƻƪΣ 
ƪƛ ǎƻ ȊōǊŀƴƛ Ǿ ƻƪǾƛǊǳ ǎƛǎǘŜƳŀ ~±YΣ ǘŜǊ ƧƛƘ ǇƻǾŀōƛ Ǿ ǇƻǎŜōƴƻ ƻōǊŀǾƴŀǾƻ ȊƴƻǘǊŀƧ ǑƻƭŜ ƛƴ 
zdravstvenega doma. Za ta namen preventivni tim uporabi posebej oblikovano soglasje, ki je 
v prilogi.  

4. bŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ŘŀƴƛƘ ǎƻƎƭŀǎƛƧ ǎǘŀǊǑŜǾ ǎŜ ƻōƭƛƪǳƧŜ ǎƪǳǇƛƴŀ ƻǘǊƻƪΣ Ȋŀ ƪŀǘŜǊƻ Ǒƻƭǎƪƛ ǘƛƳ ƛƴ ȊŘǊŀǾƴƛƪ ƴŀ 
ƻǎŜōƴŜƳ ǎŜǎǘŀƴƪǳ ŘƻƎƻǾƻǊƛƧƻ ǎƪǳǇƴŀ ƛȊƘƻŘƛǑőŀ ƻōǊŀǾƴŀǾŜΦ  

a. Zdravnik poda morebitne zdravstvene omejitve vsakega od vkƭƧǳőŜƴƛƘ ƻǘǊƻƪ ƛƴ 
ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀΣ ƪƛ ƧƛƘ ōƻ ǇǊƛ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧǳ ƛƴ ƛȊǾŜŘōƛ ǾŀŘōŜ ǳǇƻǑǘŜǾŀƭ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎΦ 

b. ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇƻŘŀ ǇǊŜŘƭƻƎ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƛƘ ŎƛƭƧŜǾ gibalne vadbe za posameznega 
otroka glede na njegov pretekli telesni in gibalni razvoj (cilji naj bodo konkretni, 
operativni ƛƴ ƻǎŜōƴƛ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛ ƻǘǊƻƪŀΣ ƴǇǊΦ ƛȊōƻƭƧǑŀǾŀ ǎǇƭƻǑƴŜ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ ǎ 
ƪŀȊŀƭƴƛƪƻƳ ȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ őŀǎŀ ǘŜƪŀ ƴŀ слл Ƴ Ȋŀ с ǎŜƪǳƴŘύΦ  

c. Preventivni tim se pogovori o predlogu glede na posebnosti otroka (npr. prehranske 
ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴƛǎǘΣ ǇǎƛƘƻƭƻǑƪŜ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ƻǇǊŜŘŜƭƛ Ǒƻƭǎƪƛ 
ǇǎƛƘƻƭƻƎΣ ǎƻŎƛŀƭƴŜ ƻƪƻƭƛǑőƛƴŜ ƛƴ ƛȊ ǘŜƎŀ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǾǇƭƛǾŀƧƻ ƴŀ ǾŀŘōƻ) in sprejme 
individualne cilje.  

5. {ǘŀǊǑŜ ƻǘǊƻƪΣ ƪƛ ōƻŘƻ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴƛ ƪƻǘ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴƛΣ ōƻsta Ǒƻƭŀ ƛƴ zdravnik povabila 
ǎƪǳǇŀƧ Ȋ ƻǘǊƻƪƛ ƴŀ ǇƻƎƻǾƻǊ ƻ ǇƻǘǊŜōƴƛƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛƘ Ȋŀ ǎǇǊŜƳŜƳōƻ ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ ǎƭƻƎŀΦ 
{ŜǎǘŀƴŜƪ ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀ ǑƻƭŀΣ ƪƧŜǊ otroke povabijoΣ Řŀ ǎŜ ǾƪƭƧǳőƛƧƻ Ǿ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƛ ǇƻǳƪΣ ƪƛ Ǝŀ ōƻ Ǒƻƭŀ 
ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀƭŀ ǇƻǎŜōŜƧ ȊŀƴƧŜΦ ¢ŀ ōƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƭ ǇƻǎŜōƴƻ Ǝƛōŀƭƴƻ Ǿŀdbo in prehranske delavnice. 

6. ½ŀ ƻǘǊƻƪŜΣ ƪƛ ǎŜ ƻŘƭƻőƛƧƻ Ȋŀ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳǳΣ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛ ǘƛƳ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ 
ǎƪƭŀŘƴƻ Ȋ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴƛƳƛ ŎƛƭƧƛΦ ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƛ Ǝƛōŀƭƴƛ ǇƻǳƪΣ ƻǊƎŀƴƛȊŀǘƻǊ 
ǇǊŜƘǊŀƴŜ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ Ȋŀ ƻǘǊƻƪŜ ƛƴ ƴƧƛƘƻǾŜ ǎǘŀǊǑŜΣ ȊŘǊŀǾnik pa tiste otroke, 
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Ȋŀ ƪŀǘŜǊŜ ƻŎŜƴƛΣ Řŀ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƧƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ƻōǊŀǾƴŀǾƻΣ ƴŀǇƻǘƛ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳŜΣ ƪƛ ǎŜ ƻŘǾƛƧŀƧƻ 
znotraj zdravstvenega sistema in morajo biti ciljno usmerjeni v prilagojeno vadbo ali 
ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ƻȊŀǾŜǑőŀƴƧŀ Ȋŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƻǘǊƻƪƻǾƛƘ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ǘŜȌŀǾ όnpr. v delavnico za 
ƘǳƧǑŀƴƧŜ ŀƭƛ ǾŀŘōƻ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪƛƴŜȊƛƻƭƻƎŀ ŀƭƛ fizioterapevta pri otrocih z izrazitimi okvarami 
hrbtenice).  

 

2.3. tǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ Ȋŀ ǑƻƭŜ ƛƴ ǳőƛǘŜƭƧŜ 
 
hǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀΥ  
 
±ŀŘōŀ ǎŜ ƛȊǾŀƧŀ ƪƻǘ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƛ Ǉƻǳƪ ŘǾŀƪǊŀǘ ǘŜŘŜƴǎƪƻ Ǿ Ǒƻƭƛ (skozi celo leto), ostale vadbene enote pa 
ŘƻƳŀΦ ¢ŀƪǑƴŀ ǾŀŘōŀ ƧŜ ǎƛŎŜǊ ȌŜ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴŀ Ǿ ǳőƴŜƳ ƴŀőǊǘǳ όYƻǾŀő ƛŘǊΦΣ нлммΣ ǎǘǊΦ рύΣ ŀ ǎŜ ǊŜŘƪƻ 
ƛȊǾŀƧŀΦ ~ƻƭŜ ǾƪƭƧǳőƛƧƻ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƛ Ǉƻǳƪ ƪƻǘ ŘŜƭ ǊŀȊǑƛǊƧŜƴŜƎŀ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ƻǎƴƻǾƴŜ ǑƻƭŜ ό½ŀƪƻƴ ƻ ƻǎƴƻǾƴƛ 
ǑƻƭƛΣ нлмоύ Ǿ ǎǾƻƧ ƭŜǘƴƛ ŘŜƭƻǾƴƛ ƴŀőǊǘΣ Ǝŀ ǳƳŜǎǘƛƧƻ Ǿ ǳǊƴƛƪ ƛƴ ȊŀƎƻǘƻǾƛƧƻ pogoje za delo. Njegov zagon se 
ŦƛƴŀƴŎƛǊŀ ƛȊ ǇǊƻƧŜƪǘŀΣ ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧŜ Ǉŀ ƛȊ ǇǊŜǊŀȊǇƻǊŜŘƛǘǾŜ ǑƻƭǎƪƛƘ ǎǊŜŘǎǘŜǾ Ȋŀ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƛ ǇƻǳƪΦ 
tǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛ ǘƛƳ ǎŜ ǊŜŘƴƻ ǎŜǎǘŀƧŀ όƻǇǊŜŘŜƭƛ ǎŜ ǘǳŘƛ ǎǊŜőŀƴƧŀ Ȋ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻm), vrednoti napredek vsakega 
ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ǳőŜƴŎŀ ƛƴ ǎǇǊŜƧŜƳŀ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ƴƧŜƎƻǾŜƎŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜƎŀ ǇǊƻƎǊŀƳŀΦ  
 
±ŀŘōŀ ōƻ ƎƻǘƻǾƻ ōƻƭƧŜ ƻōƛǎƪŀƴŀΣ őŜ ōƻ ǇƻǘŜƪŀƭŀ ǘŀƪƻƧ Ǉƻ ƪƻƴőŀƴŜƳ ǇƻǳƪǳΣ Ȋŀǘƻ ǇǊŜŘƭŀƎŀƳƻΣ Řŀ Ǒƻƭŀ 
organizira dopolnilni pouk dvakrat tedenskƻ ƴŀ ŘƻƭƻőŜƴŀ ŘƴŜǾŀΣ ƪƻ naj bi vsi oddelki, v katerih so 
ǳőŜƴŎƛΣ ǇƻǾŀōƭƧŜƴƛ ƪ ǾŀŘōƛΣ ƪƻƴőŀƭƛ ǎ ǇƻǳƪƻƳ ƛǎǘƻőŀǎƴƻ. Ker bodo skupine heterogene tako po starosti 
(deset- Řƻ ŘǾŀƴŀƧǎǘƭŜǘƴƛƪƛύΣ ǎǇƻƭǳΣ Ǝƛōŀƭƴƛ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ƛƴ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛƘΣ ƧŜ ǎǘǊƻƪƻǾƴo 
utemeljeno, Řŀ ȊŀǊŀŘƛ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛΣ ǾŀǊƴƻǎǘƛ ƛƴ ǇǊƛƧŜǘƴŜƎŀ ǾȊŘǳǑƧŀ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƛ ƴŀƧ ƴŜ ōƛ ōƛƭƻ ǾŜő ƪƻǘ у 
ǳőŜƴŎŜǾ ƴŀ ŜƴŜƎŀ ǳőƛǘŜƭƧŀΦ  
 
5ƛŘŀƪǘƛőƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀΥ 
¦őƛǘŜƭƧ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀ ǇƻǘǊŜōŜ ǳőŜƴŎŜǾ ƛƴ ƴƧƛƘƻǾŜ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛ ȌŜ ȊƴƻǘǊŀƧ ǊŜŘƴŜƎŀ 
poukŀΣ ƪƛ ǎŜ Ǝŀ ǳŘŜƭŜȌǳƧŜƧƻ ǘƛ ǳőŜƴŎƛΣ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ Ǉŀ ǘǳŘƛ ǇǊƛ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴŜƳ Ǉƻǳƪǳ: 

- ǎ ǇƻǎǘŀǾƛǘǾƛƧƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ŎƛƭƧŜǾΣ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴƛƘ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪǳ in skladnih z njegovimi sposobnostmi 
in zdravstvenimi omejitvami; 

- Ȋ ƛȊōƛǊƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ όƭŀȌƧƛƘ ŀƭƛ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴƛƘ ali vsebin z intervencijskim delovanjem);  
- Ȋ ƛȊōƛǊƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƻōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ όƴǇǊΦ Ȋ ǳǇƻǑǘŜǾŀƴƧŜƳ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜƎŀ ǘŜƳǇŀύΤ 
- Ȋ ǳǇƻǊŀōƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎƻŎƛŀƭƴƛƘ ǳőƴƛƘ ƻōƭƛƪ όƴǇǊΦ ǾŀŘōŀ Ǿ ƘƻƳƻƎŜƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴŀƘΣ Ǿ ƪŀǘŜǊƛƘ ƛƳŀƧƻ 
ǳőŜƴŎƛ ǇƻŘƻōƴƻ ǊŀǾŜƴ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛύ ƛƴ  

- z uporabo razƭƛőƴƛƘΣ ǘǳŘƛ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴƛƘ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƻǾ όƭŀȌƧƛΣ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴƛ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛƳ ƻǘǊƻƪΣ 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻǎǘƴŜ ŘŜǎƪŜ ΧύΦ  

 
½ŀ ŘƻǎŜƎƻ ŎƛƭƧŜǾ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ ǇǊƛ ǎǾƻƧŜƳ ŘŜƭǳ ǊŀȊƭƛőƴŜ individualizacijske modele ({ǘǊƳőƴƛƪ 
2001, str. 378): 

- bŀƧǾŜőƪǊŀǘ ƧŜ Ǿ ƻǎǇǊŜŘƧǳ preferŜƴőƴƛ ƳƻŘŜƭΣ ƪƧŜǊ ǇǊŜƳŀƎǳƧŜ ǇƻƳŀƴƧƪƭƧƛǾƻǎǘƛ ǳőŜƴŎŜǾ Ȋ ƛȊōƛǊƻ 
ōƻƭƧ ǇǊƛƳŜǊƴƛƘ ƛƴ ǳǎǇŜǑƴŜƧǑƛƘ ƳŜǘƻŘƛőƴƛƘ ǇƻǎǘƻǇƪƻǾ ƛƴ ŘŀƭƧǑƛƳ őŀǎƻƳ ǳőŜƴƧŀΦ  

- Z remedialnim modelom odstranjuje vzroke otrokovih primanjkljajev in oblikuje posebej 
ǳƎƻŘƴƻ ǳőƴƻ ƻƪƻƭƧŜ όƴǇǊΦ ƻƪǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛőŜǾƧŀ Ǌƻƪ ƛƴ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ƻōǊƻőŀ ǇǊŜŘ ƛȊǾŜŘōƻ 
ǊŀȊƭƛőnih plezanj; vadba v vodi Ȋŀ ǘƛǎǘŜΣ ƪƛ ƛƳŀƧƻ ǇǊŜƪƻƳŜǊƴƻ ǘŜƭŜǎƴƻ ǘŜȌƻ). 

- Pri kompenzatornem modelu ƛȊōŜǊŜ ŘǊǳƎŜΣ ƭŀȌƧŜ ǾǎŜōƛƴŜΦ ¢ŜƎŀ ƳƻŘŜƭŀ ǎŜ ƴŀƧ ǇƻǎƭǳȌǳƧŜ 
ǇǊŜŘǾǎŜƳ ǘŀƪǊŀǘΣ ƪƻ ƻōŀ ǇǊŜƧǑƴƧŀ ƴƛǎǘŀ ǳőƛƴƪƻǾƛǘŀΦ 
 

tƻǎŜōŜƧ Ǉŀ ǳőƛǘŜƭƧ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ǇǊƛǇǊŀǾƛ Ȋŀ ǾǎŀƪŜƎŀ ǳőŜƴŎŀΣ ǾƪƭƧǳőŜƴŜƎŀ Ǿ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƛ ǇƻǳƪΣ 
individualni programΦ tǊƛ ǘŜƳ ǳǇƻǑǘŜǾŀ otrokove rezultate {[hŦƛǘ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭa zdravnika 
ƎƭŜŘŜ ƳƻǊŜōƛǘƴƛƘ ƻƳŜƧƛǘŜǾ ǇǊƛ ǾŀŘōƛΦ { ǇǊƻƎǊŀƳƻƳ ǎŜȊƴŀƴƛ ǘǳŘƛ ǎǘŀǊǑŜ ƛƴ ƧƛƳ ǇƻƧŀǎƴƛΣ ƪŀƪƻ ƭŀƘƪƻ ƻǘǊƻƪ 
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vadi tudi doma. Pomembno je, da otroka sproti spremlja, prilagaja program ƛƴ ǇƻǊƻőŀ ǎǘŀǊǑŜƳ ƻ 
njegovem napredku. 
 

2.4. Literatura 
 

Corbin, C. (2002). Physical activity for everyone: What every physical educator should know about promoting lifelong 
physical activity. Journal of Teaching Physical Education, 21, 128ς144. 

YƻǾŀőΣ aΦΣ aŀǊƪǳƴ tǳƘŀƴΣ bΦΣ [ƻǊŜƴŎƛΣ .ΦΣ bƻǾŀƪΣ [ΦΣ tƭŀƴƛƴǑŜŎΣ WΦΣ IǊŀǎǘŀǊΣ LΦ ƛŘǊΦ όнлммύΦ ¦őƴƛ ƴŀőǊǘΦ tǊƻƎǊŀƳ ƻǎƴƻǾƴŀ ǑƻƭŀΦ 
~ǇƻǊǘƴŀ ǾȊƎƻƧŀ ώ9ƭŜƪǘǊƻƴǎƪƛ ǾƛǊϐΦ [ƧǳōƭƧŀƴŀΥ aƛƴƛǎǘǊǎǘǾƻ Ȋŀ ǑƻƭǎǘǾƻΣ Ȋƴŀƴƻǎǘ ƛƴ ǑǇƻǊǘ ƛƴ ½ŀǾƻŘ w{ Ȋŀ ǑƻƭǎǘǾƻΦ 

{ǘǊƳőƴƛƪΣ CΦ όнллмύΦ Didaktika ς ƻǎǊŜŘƴƧŜ ǘŜƻǊŜǘƛőƴŜ ǘŜƳŜΦ LjubljanaΥ ½ƴŀƴǎǘǾŜƴƛ ƛƴǑǘƛǘǳǘ CƛƭƻȊƻŦǎƪŜ ŦŀƪǳƭǘŜǘŜΦ 

 
 

3. {ƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀ ƛƴ ȊŘǊŀǾƴƛƪŀ ǇǊƛ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧǳ ƻŘ 
ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ 

 
± {ƭƻǾŜƴƛƧƛ ƧŜ ƭŀƘƪƻ ǳőŜƴŜŎ ǎƪƭŀŘƴƻ Ȋ ½ŀƪƻƴƻƳ ƻ ƻǎƴƻǾƴƛ Ǒƻƭƛ ό2013) zaradi zdravstvenih razlogov 
ƻǇǊƻǑőŜƴ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŀ ǇǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴih oblikah vzgojno-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƎŀ ŘŜƭŀΦ YƭƧǳō ǘŜƳǳ 
ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭǎƪƛ ǳőƴƛ ƴŀőǊǘ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾȊƎƻƧƻ Ǿ ǇƻƎƭŀǾƧǳ {ǇŜŎƛŀƭƴƻ-ŘƛŘŀƪǘƛőƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ƴŀǾŀƧŀΣ Řŀ ƴŀƧ 
ƴŜ ōƛ ōƛƭ ƴƛƘőŜ ƻǇǊŀǾƛőŜƴ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜΣ ǳőƛǘŜƭƧ Ǉŀ ƳƻǊŀ ǇǊƻŎŜǎ ǾŀŘōŜ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘƛ ƻƳŜƧƛǘǾŀƳ 
posamezneƎŀ ǳőŜƴŎŀΣ ǎŀƧ ǎǘǊƻƪŀ ƳŜƴƛΣ Řŀ ƧŜ ƭŀƘƪƻ ǾŀŘōŀ ǇƻƳŜƳōƴƻ ǎǊŜŘǎǘǾƻ ǘŜǊŀǇƛƧŜ ƛƴ 
ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧŜ όYƻǾŀő idr., 2011, str. 38).  
 
± ǇƻǎǘƻǇƪƛƘΣ ǇƻǾŜȊŀƴƛƘ Ȋ ƻǇǊƻǎǘƛǘǾƛƧƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŀ ǇǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƳ ǇǊŜŘƳŜǘǳΣ ǎŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ ŘƻƭƻőōŜ 
ȊŀƪƻƴŀΣ ƪƛ ǳǊŜƧŀ ǎǇƭƻǑƴƛ ǳǇǊŀǾƴƛ ǇƻǎǘƻǇŜƪΦ h ƻǇǊƻǎǘƛǘǾƛ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŀ ǇǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ǎƪƭŀŘƴƻ 
Ȋ ½ŀƪƻƴƻƳ ƻ ƻǎƴƻǾƴƛ Ǒƻƭƛ ƻŘƭƻőŀ ǊŀǾƴŀǘŜƭƧΦ ~ƻƭŀ Ǉŀ Ǿ ǎǾƻƧƛƘ ǇǊŀǾƛƭƛƘ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ǊŜŘŀ ƴŀǘŀƴőƴŜƧŜ ƻǇǊŜŘŜƭƛ 
ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ǘŜǊ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǇǊƛ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧǳ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜƎŀ ǾŀǊǎǘǾŀ ǳőŜƴŎŜǾΦ tǊƛ 
ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǇǊŀǾƛƭ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ǊŜŘŀ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǎǘǊƻƪƻǾƴƛ ŘŜƭŀǾŎƛ ǑƻƭŜ ǘŜǊ ǳőŜƴŎƛ ƛƴ ǎǘŀǊǑƛΦ 
 
Oprostitev je lahko popolna aƭƛ ŘŜƭƴŀΣ Ȋŀ ŘŀƭƧǑŜ ŀƭƛ ƪǊŀƧǑŜ ƻōŘƻōƧŜΦ YŜǊ ƧŜ ǳőŜƴŜŎ ƻǇǊŀǾƛőŜƴ 
ǇǊŀƪǘƛőƴŜƎŀ ŘŜƭŀΣ mora prisostvovati ǇǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǑǇƻǊǘŀΣ ƛȊǾŀƧŀ Ǉŀ ƴŀƭƻƎŜΣ ƪƛ ƴŜ ƻƎǊƻȌŀƧƻ ƴƧŜƎƻǾŜƎŀ 
ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜƎŀ ǎǘŀƴƧŀ ƛƴ ƧƛƘ ǎƳŜ ƻǇǊŀǾƛǘƛ ǎƪƭŀŘƴƻ Ȋ ƴŀǾƻŘƛƭƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǎƭǳȌōŜΦ 2Ŝ ǳőŜƴŜŎ ƴŜ Ƴore 
opravljati nobene gibalne naloge, ǳőƛǘŜƭƧ zanj organizira dejavnost, povezano s spoznavanjem 
ǘŜƻǊŜǘƛőƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ. 
 
YƭƧǳō ǎǘŜǊŜƻǘƛǇǳ ƻ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘƛ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛ Ǿ ƻōŘƻōƧǳ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ȊŀǎƭŜŘƛƳƻ 
v medijih (Ivelja, 2004; Zupan, нллтύΣ ǇƻŘŀǘƪƛ ǊŀȊƛǎƪŀǾ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƧŜ Ǿ ȊŀŘƴƧƛƘ ƭŜǘƛƘ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƻ 
ƻǇǊŀǾƛőŜƴƛƘ ƻƪƻƭƛ Ǉƻƭ ƻŘǎǘƻǘƪŀ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭŎŜǾ ƛƴ ƻƪƻƭƛ ŘǾŀ ƻŘǎǘƻǘƪŀ ǎǊŜŘƴƧŜǑƻƭŎŜǾ όYƻƭŀǊΣ нлмлύΣ ǇǊƛ 
ǘŜƳ Ǉŀ ƧŜ ǇǊƛōƭƛȌƴƻ ǘǊŜǘƧƛƴŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭ Ȋŀ ƪǊŀƧǑŜ ƻōŘƻōƧŜΦ ¦őŜƴŎƛ ƛƴ ŘƛƧŀƪƛ ǎŜ ƻǇǊŀǾƛőǳƧŜƧƻ tudi od 
ǇǊŀƪǘƛőƴŜ ǾŀŘōŜΣ ƪƻ ǎƻ ǎƛŎŜǊ Ǿ Ǒƻƭƛ ƛƴ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǇǊƛ ŘǊǳƎƛƘ ǇǊŜŘƳŜǘƛƘ όWǳǊŀƪ ƛŘǊΦ, нллпύΣ ǑƻƭŜ Ǉŀ ƛƳŀƧƻ 
ȊŜƭƻ ƻƘƭŀǇƴŀ ƳŜǊƛƭŀ ƻ ǘŜƳΣ ƪŀƪƻ ƴŀƧ ǇƻǎǘƻǇŀƧƻ Ǿ ǇǊƛƳŜǊƛƘΣ ƪƻ ǎŜ ǳőŜƴŜŎ ƻǇǊŀǾƛőƛΦ  
 
!ǾǘƻǊƧƛ όWǳǊŀƪΣ YƻǾŀő ƛƴ {ǘǊŜƭΣ нллпύ ǳƎƻǘŀǾƭƧŀƧƻΣ Řŀ ǎŜ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǇǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ 
ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧŜ ƻǇǊŀǾƛőƛƧƻ ŘƛƧŀƪƛƴƧŜΣ ǇǊƛ ƪŀǘŜǊƛƘ ƧƛƘ уΣу ҈ ƴŜ ǾŀŘƛ ǾŜő ƪƻǘ ǇŜǘƛƴƻ ǳǊ ǇƻǳƪŀΦ tǊƛ ŘǊǳƎƛƘ 
ǎƪǳǇƛƴŀƘ όƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭŎƛΣ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭƪŜΣ ŘƛƧŀƪƛύ ƧŜ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƳŀƴƧ ǇƻƎƻǎǘƻΦ ± ƴŀǎǇǊƻǘƧǳ ǎ 
ǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƧƛ ǇǊƛ ŘƛƧŀƪƛƘ ƴƛ ōƛƭƻ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ ȊƴŀőƛƭƴƛƘ ǊŀȊƭƛƪ Ǿ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘƛ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ƎƭŜŘŜ ƴŀ 
ǎǊŜŘƴƧŜǑƻƭǎƪƛ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƛ ǇǊƻƎǊŀƳΦ hŘǎƻǘƴƻǎǘ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴe vadbe je negativno povezana ǎ ǎǇƭƻǑƴƛƳ 
ǳőƴƛƳ ǳǎǇŜƘƻƳΦ ½ŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ŀƴƪŜǘƛǊŀƴŎƛ ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ƴŀǾŀƧŀƧƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǊŀȊƭƻƎŜΣ Ƴaterialni in 
ƘƛƎƛŜƴǎƪƛ ǇƻƎƻƧƛ Ǉŀ ƴƛǎƻ ǇƻƳŜƳōŜƴ ǊŀȊƭƻƎ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜΦ ¦őŜƴŎƛ ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ǇƻǾŜŘƻ ǳőƛǘŜƭƧŜƳ 
ǇǊŀǾƛ ǊŀȊƭƻƎΣ ȊŀƪŀƧ ƴŜ ǾŀŘƛƧƻΣ ƪŀǊ ƻō ƳƴƻƎƛƘ ƴŜƻǇǊŀǾƛőƭƧƛǾƛƘ ǊŀȊƭƻƎƛƘ ƪŀȌŜΣ Řŀ ƛƳŀƧƻ ǑǘŜǾƛƭƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ 
ǇǊŜƻƘƭŀǇŜƴ ƴŀőƛƴ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōe, ki lahko spodbuja tudi zlorabe. Le-te so vidne iz 
ǇǊŜŎŜƧǑƴŜƎŀ ŘŜƭŜȌŀ ƭŀȌƴƛƘ ƻǇǊŀǾƛőƛƭ ǎǘŀǊǑŜǾ ǘŜǊ ǳőŜƴŎŜǾ ƛƴ ƴŜƻǇǊŀǾƛőŜƴƻ ƛȊŘŀƴƛƘ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƛƘ ƻǇǊŀǾƛőƛƭΦ 
Yƻ ǎƻ ƻǇǊŀǾƛőŜƴƛ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΣ ǎƻ ǳőŜƴŎƛ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧŜ ǇŀǎƛǾƴƛ ŀƭƛ Ǉŀ ŘŜƭŀƧƻΣ ƪŀǊ ȌŜƭƛƧƻΦ ½ŀǎƪǊōƭƧǳƧƻőŜ 
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ƧŜΣ Řŀ ǎŜ Ǿ ǘŜƳ őŀǎǳ ǇƻƎƻǎǘo ǳőƛƧƻ Ȋŀ ŘǊǳƎŜ ǇǊŜŘƳŜǘŜΣ ƴŀƳŜǎǘƻ Řŀ ōƛ ǇǊƛŘƻōƛǾŀƭƛ ǘŜƻǊŜǘƛőƴŀ ȊƴŀƴƧŀ 
ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜΣ ƪƛ ǎƻ prav tako ŘŜƭ ǎƭƻǾŜƴǎƪƛƘ ǳőƴƛƘ ƴŀőǊǘƻǾΦ  
 
LȊǎƭŜŘƪƛ ƪŀȌŜƧƻ ƴŀ ǎƭŀōƻ ŘƻƳƛǑƭƧŜƴ ǎƛǎǘŜƳ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΦ tǊƻōƭŜƳ ƻǇǊŀǾƛőŜvanja 
ȊŀƧŜƳŀ ƳŀƴƧǑŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ǳőŜƴŎŜǾ ǎ ǇƻǎŜōƴƛƳƛ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƳƛΣ ǊŀȊƭƻƎƛ Ȋŀ ƛȊƻǎǘŀƧŀƴƧŜ ǳőŜƴŎŜǾ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ 
ǾŀŘōŜ Ǉŀ ǎŜ ǇǊŜǇƭŜǘŀƧƻΣ Ȋŀǘƻ ǘŜƎŀ ǇǊƻōƭŜƳŀ ƴƛ ƳƻƎƻőŜ ǊŜǑŜǾŀǘƛ ŜƴƻǎǘŀǾƴƻ ƛƴ ǳƴƛǾŜǊȊŀƭƴƻΦ  
 
¦ƪǊŜǇŜ Ȋŀ ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ƭŀƘƪƻ Ȋŀǘƻ ƛǑőŜƳƻ Ǿ ŘǾŜƘ ǎƳŜǊŜƘΦ ¦ƪǊŜǇƛ 
ƳƻǊŀƧƻ ōƛǘƛ ǳǎƳŜǊƧŜƴƛ ƴŀ ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǊŀȊƭƻƎƻǾ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ǇƻȊƴŀǾŀƴƧŀ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ 
ǎƪǳǇƛƴ ǳőŜƴŎŜǾΣ ƪƛ ǎŜ ǇƻƎƻǎǘƻ ƻǇǊŀǾƛőǳƧŜƧƻΦ LȊƻǎǘŀƧŀƴƧŜ ƧŜ ƴŀƳǊŜő ǘŜǎƴƻ ǇƻǾŜȊŀƴƻ Ȋ ƻōǾŜȊƴƻ 
prisotnostjo pri pouku. Gotovo se je bƻƭƧŜ ǳǎƳŜǊƛǘƛ Ǿ ȊŀǾŜŘŀƴƧŜ ƻǎƴƻǾƴŜƎŀ ǳőƛǘŜƭƧŜǾŜƎŀ ǇƻǎƭŀƴǎǘǾŀΣ ǘƻ 
ƧŜ Ǿ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǇƻǳőŜǾŀƴƧŜΣ ƴŜ Ǉŀ Ǿ ŦƻǊƳŀƭƴƻ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƛȊƻǎǘŀƴƪƻǾΦ ¦őŜƴŎǳ ƭŀƘƪƻ ǘŀƪƻ ȊŀƎƻǘƻǾƛƳƻΣ 
Řŀ ǎŜ ōƻ ƴŀǳőƛƭ ǇǊƛŘƻōƛǾŀǘƛ ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ ƧƛƘ ǳǎǘǾŀǊƧŀƭƴƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀǘƛ όǘΦ ƛΦ "mehko" ǇǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧe 
ƛȊƻǎǘŀƧŀƴƧŀύΦ ±ȊǇƻǊŜŘƴƻ ǎ ǘŜƳƛ ǳƪǊŜǇƛ ƳƻǊŀƳƻ ǊŀȊǾƛǘƛ ǳőƛƴƪƻǾƛǘ ǎƛǎǘŜƳ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ 
ǾŀŘōŜΣ ƪƛ ǾƪƭƧǳőǳƧŜ ǘǳŘƛ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ Ǿ őŀǎǳ ƻǇǊŀǾƛőŜƴƻǎǘƛ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΣ ǎƪƭŀŘƴŜ ǎ ŎƛƭƧƛ ǳőƴŜƎŀ 
ƴŀőǊǘŀΦ tǊƛ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧƛ ǾǎŜƘ ǘŜƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛƘ ƛƳŀ Ǒportni pedŀƎƻƎ ƻŘƭƻőǳƧƻőƻ ǾƭƻƎƻΣ ȊŜƭƻ ǾŜƭƛƪ ǇƻƳŜƴ 
pa ima njegovo sodelovanje z zdravnikom.  
 

3.1. ½ƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǊŀȊƭƻƎƻǾ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ 
 
aŜŘ ǊŀȊƭƻƎƛ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǎŜ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧŜ ǇƻƧŀǾƭƧŀƧƻ ŘŜƧŀǾƴƛƪƛΣ ǇƻǾŜȊŀƴƛ ǎ 
slabim zdravstvenim stanjem. Tako je na prvem mestu bolezen, ƴŀ ǘǊŜǘƧŜƳ ǇƻǑƪƻŘōŀ1Σ ǳőŜƴƪŜ Ǉŀ 
ǇƻƎƻǎǘƻ ƴŜ ǾŀŘƛƧƻ ǘǳŘƛ ȊŀǊŀŘƛ ōƻƭŜőƛƴ ŀƭƛ ǎƭŀōƻǎǘƛ ƻō ƳŜƴǎǘǊǳŀŎƛƧƛ ƛƴ ǎǇƭƻǑƴŜ ǎƭŀōƻǎǘƛ ǘŜǊ ƎƭŀǾƻōƻƭŀΦ 
{ƭŀōƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ǎǘŀƴƧŜ ƧŜ ƴŀƧǇƻƳŜƳōƴŜƧǑƛ ŘŜƧŀǾƴƛƪ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǘǳŘƛ Ǉƻ 
ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƛƘ ǇƻŘŀǘƪƛƘ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻǾ όYƻƭŀǊΣ нлмлύΣ Ȋŀǘƻ ǎƪƭŜǇŀƳƻΣ Řŀ ǾŜőƛƴŀ ǎƭƻǾŜƴǎƪƛƘ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƻǾ ƴŜ 
ǾŀŘƛ ȊŀǊŀŘƛ ƻǇǊŀǾƛőƭƧƛǾƛƘ ǊŀȊƭƻƎƻǾΦ ½ŀŘƴƧŀ ŘǾŀ ǊŀȊƭƻƎŀ όǎƭŀōƻǎǘ ƛƴ ƎƭŀǾƻōƻƭύ ǎǘŀ ƭŀƘƪƻ ǘǳŘƛ ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ 
subjektivne zaznave dejavnikov, ki najbolj obremenjujejo slovenskŜ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭŎŜ ǇǊƛ ǇƻǳƪǳΦ ¢ƻ ǎƻ 
ǎƭŀō ȊǊŀƪΣ ƴŜƳƛǊΣ ƘǊǳǇΣ ǎƭŀōŀ ǎǾŜǘƭƻōŀΣ ŘŜƘƛŘǊŀŎƛƧŀ ƛƴ ǎƭŀōŀ ǇǊŜƘǊŀƴŀ όYƻǾŀőΣ WǳǊŀƪ ƛƴ {ǘǊŜƭΣ нллтΣ ǎǘǊΦ 
155).  
 
5Ŝƭ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƻǾΣ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ǳőŜƴŎŜǾΣ ǎŜ ƛȊƻƎƛōŀ ǾŀŘōŜ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛ ȊŀǊŀŘƛ ǊŀȊƭƻƎƻǾΣ ƪƛ ōƛ ƧƛƘ 
lahko poimenovali nezanimivost poukaΦ ½ ǾƻŘŜƴƧŜƳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ƴƛǎƻ ȊŀŘƻǾƻƭƧƴƛ zaradi 
ƴŜȊŀƴƛƳƛǾƛƘ ǾǎŜōƛƴΣ ǎƭŀōŜ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧŜ ǇƻǳƪŀΣ ǇǊŜǾŜő ŀƭƛ ǇǊŜƳŀƭƻ ȊŀƘǘŜǾƴƛƘ ȊƴŀƴƧΣ ǇǊŜǾŜő 
ŘŜƳƻƪǊŀǘƛőƴŜƎŀ ƴŀőƛƴ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀΣ ƻŘƪƭƻƴƛƭƴŜƎŀ ƻŘƴƻǎŀ ƳƴŜƴƧǎƪƛƘ ǾƻŘƛƧ Řƻ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ό/ŀpel 
in Blair, 2007; Conger in Galambos, 1997; Lonsdale idr., 2009).  
 
bŀƧǇƻƳŜƳōƴŜƧǑƛ ǳƪǊŜǇ Ȋŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ ǘŜƎŀ ǊŀȊƭƻƎŀ ƧŜ individualizacija vadbe. Ustrezna 
ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊŀŎƛƧŀ ǾŀŘōŜ ƧŜ ǘǳŘƛ ǳőŜƴőŜǾŀ ƻǎƴƻǾƴŀ ǇǊŀǾƛŎŀΦ ¦őŜƴŎƛΣ ƪƛ ǎƻ ȊŀǊŀŘƛ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾȊǊƻƪƻǾ Ǝƛōŀƭƴƻ 
ƳŀƴƧ ǳǎǇŜǑƴƛΣ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƧƻ ǇƻǎŜōƴƻ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘΦ bŜ ƭŜΣ Řŀ ƧƛƘ ƧŜ ǘŜȌŜ ǇǊƛŘƻōƛǘƛ Ȋŀ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ Ǿ ǑǇƻǊǘƴŜ 
dejavnosti, z neprimernim pristopom jih lahko tudi odvrnemo od vadbe.  
 
¦őƛǘŜƭƧ ƳƻǊŀ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛ ƛƴ ȊƴŀƴƧŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ǳőŜƴŎŀ ƛȊōǊŀǘƛ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ǾǎŜōƛƴŜΣ ǳőƴŜ 
ƳŜǘƻŘŜ ƛƴ ƻōƭƛƪŜΣ ǳőƴŜ ǎǘǊŀǘŜƎƛƧŜ ƛƴ ǇƻǎǘƻǇƪŜ ǘŜǊ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧǎƪŜ ǎǘǊŀǘŜƎƛƧŜΦ ¦őŜƴŎŀ ƭŀƘƪƻ ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧ 
ƳƻǘƛǾƛǊŀ ǎ ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧŜƳ ƛƴ ǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŜƳ ƴƧŜƎƻǾŜƎŀ ƴŀǇǊŜŘƪŀΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ƴǳƧƴƻΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ǾŜŘƻΣ ȊŀƪŀƧ 
nekaj deƭŀƧƻ ƛƴ ƪŀƪǑƴŜ ǳőƛƴƪŜ ƛƳŀ ƴƧƛƘƻǾŀ ǾŀŘōŀΦ  
 
hǎŜōƴƛ ŎƛƭƧƛ ǳőŜƴŎŜǾ ǎƻ ǊŀȊƭƛőƴƛ ƛƴ ǘŜƳŜƭƧƛƧƻ ƴŀ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛ ǎǘƻǊƛƭƴƻǎǘƛΦ .ƛǘƛ ƳƻǊŀƧƻ ǘŀƪǑƴƛΣ Řŀ ǎƻ ƧƛƘ ǳőŜƴŎƛ 
ȊƳƻȌƴƛ ŘƻǎŜőƛ όYƻǾŀő ƛƴ bƻǾŀƪΣ нллмύΦ ¦őƛǘŜƭƧ ǾŀŘōƻ Ȋŀǘƻ ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀ ǎ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ǇƻǎǘƻǇƴƻǎǘƧƻΣ ǘŀƪƻ Řŀ 
je ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪǳΣ ŘǊǳƎŜ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƛ Ǉŀ ǎǇƻŘōǳŘƛΣ Řŀ ǇƻƳŀƎŀƧƻ ǳőŜƴŎǳΣ ƪƛ ƛƳŀ ǘŜȌŀǾŜΦ tǊƛ 

                                                           
1 bŀ ŘǊǳƎŜƳ ƳŜǎǘǳ ƧŜ ǇƻȊŀōƭƧŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ƻǇǊŜƳŜΣ ƪŀǊ ƴƛ ǇƻǾŜȊŀƴƻ Ȋ ȊŘǊŀǾƧŜƳ ǳőŜƴŎŜǾΦ 



6 
 

ŘƻƭƻőŀƴƧǳ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪƻǾƛƘ ƻǎŜōƴƛƘ ŎƛƭƧŜǾ ǎŜ ǳőƛǘŜƭƧ ƻǇƛǊŀ ƴŀ ǇǊŜǾŜǊƧŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ȊƴŀƴƧ ƛƴ ǎǇǊŜƳƭƧŀƴƧŜ 
ǎǇǊŜƳŜƳō Ǿ ǘŜƭŜǎƴƛƘ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛƘ ƛƴ ƎƛōŀƭƴƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛƘ ǳőŜƴŎŀ όYƻǾŀő ƛƴ bƻǾŀƪΣ нллмύΦ  
 
hō ǇƻǳőŜǾŀƴƧǳ ǳőƛǘŜƭƧ ǇƻǎǊŜŘǳƧŜ ǘǳŘƛ ȊƴŀƴƧŀ ƻ ƳŜǘƻŘŀƘ ƛƴ ǘŜƘƴƛƪƛ ǳőŜƴƧŀΣ ǘŀƪƻ Řŀ ƭŀƘƪƻ ǳőŜƴŜŎ 
ŘŜƧŀǾƴŜƧŜ ǇǊƛǎǘƻǇƛ ƪ ǳőŜƴƧǳ ǘǳŘƛ Ǿ ǇǊƻǎǘŜƳ őŀǎǳΣ őŜ ǎƛ ǘƻ ȌŜƭƛ ŀƭƛ őŜ Ƴǳ ǳőƛǘŜƭƧ Řŀ ǘŀƪǑƴƻ ƴŀƭƻƎƻΦ ±ŜőƧŜ 
ȊŀƴƛƳŀƴƧŜ ǳőŜƴŎŜǾ Ȋŀ ǇƻǎǊŜŘƻǾŀƴŜ ǾǎŜōƛƴŜ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧ ŘƻǎŜȌŜ Ȋ ōƻƭƧǑƛƳ ǊŀȊǳƳŜǾŀƴƧŜƳ ǳőƴƛƘ 
ǾǎŜōƛƴ ƛƴ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧǎƪƛƳƛ ǎǘǊŀǘŜƎƛƧŀƳƛ ό¢ǳǑŀƪΣ мфффΤ нллнύΦ ± ǘŀ ƴŀƳŜƴ ƭŀƘƪƻ ǎǇƻŘōǳŘƛ 
ǳőŜƴŎŜ ƪ ƛȊŘŜƭŀǾƛ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ŘƛŘŀƪǘƛőƴƛƘ ƎǊŀŘƛǾΣ ǎ ƪŀǘŜǊƛƳƛ ƧƛƳ ƻǎƳƛǎƭƛ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻ όYƻǾŀőΣ Wǳrak in 
{ǘǊŜƭΣ нллоŀΣōύΦ 9ƴŀ ƻŘ ƳƻȌƴƻǎǘƛ ƻǎƳƛǑƭƧŜǾŀƴƧŀ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǎƻ ǘǳŘƛ ŘƛŘŀƪǘƛőƴƛ Ǉƭŀƪŀǘƛ όYƻǾŀőΣ WǳǊŀƪΣ 
.ƛȊƧŀƪ ƛƴ DŀǑǇŜǊǑƛőΣ нллоΤ ~ƪƻŦΣ нллоύΦ tƻǘǊŜōƴŜ Ǉŀ ōƛ ōƛƭŜ ǘǳŘƛ ŀǘǊŀƪǘƛǾƴŜΣ ŀ ǇƻǳőƴŜ ǘŜƭŜǾƛȊƛƧǎƪŜ 
ƻŘŘŀƧŜ ƻ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾŀŘōƛ Ȋŀ ƳƭŀŘŜΦ  
 
bŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛ ǇƻƳŜƳōƴƻ ǾǇƭƛǾŀǘŀ ǘǳŘƛ ǇǊŜǾŜǊƧŀƴƧŜ ƛƴ 
ƻŎŜƴƧŜǾŀƴƧŜ ȊƴŀƴƧŀ ǳőŜƴŎŜǾΣ ǎŀƧ ƧŜ ƛȊƻƎƛōŀƴƧŜ ȊŀǊŀŘƛ ǎƭŀōƛƘ ƻŎŜƴ ŜŘŜƴ ƴŀƧǇƻƳŜƳōƴŜƧǑƛƘ ǾȊǊƻƪƻǾ Ȋŀ 
ƛȊƻǎǘŀƧŀƴƧŜ ƻŘ Ǉƻǳƪŀ ό[ƻǾǑƛƴ ƛŘǊΦΣ мфууύΦ ¢ƻ ƧŜ ǑŜ Ȋƭŀǎǘƛ ǇƻƳŜƳōƴƻ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ Ǿzgoji, saj ǑǘŜǾƛƭƴƛ 
ǳőƛǘŜƭƧƛ ƳŜŘ ƳŜǊƛƭŀ Ȋŀ ƻŎŜƴƧŜǾŀƴƧŜ ƴŀǇŀőƴƻ ǳǾǊǑőŀƧƻ ƻǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŜ ƎƛōŀƭƴƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΦ  
 
hŎŜƴƧŜǾŀƴƧŜ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛ ǘŜƳŜƭƧƛ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ Ȋ ƳŜǊƛƭƛ ȊŀǎƴƻǾŀƴŜƎŀ ǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŀ ǳőŜƴőŜǾŜƎŀ 
doseganja standardov znanj. Preverjamo in ocenjujemo ǎǘƻǇƴƧƻ ƻǎǾƻƧŜƴƻǎǘƛ ǑǇƻǊǘƴƛƘ όƎƛōŀƭƴƛƘ ŀƭƛ 
ǇǊŀƪǘƛőƴƛƘ ƛƴ ǘŜƻǊŜǘƛőƴƛƘύ ȊƴŀƴƧΣ ƪƛ ǎƻ Ǿ ǳőƴŜƳ ƴŀőǊǘǳ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴŀ ƪƻǘ ǎǘŀƴŘŀǊŘ ȊƴŀƴƧŀΣ ƴŜ Ǉŀ ǘΦ i. 
ƴŜƪƻƎƴƛǘƛǾƴƛƘ ŎƛƭƧŜǾ όǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ǾŜŘŜƴƧǎƪƛ ǾȊƻǊŎƛΣ ǎǘŀƭƛǑőŀ ΧύΦ  
 
Pripravljenost na ocenjevanje lahko pri ǳőŜƴŎƛƘΣ ƪƛ ƴƛǎƻ ǇǊŜǇǊƛőŀƴƛ Ǿ ǎǾƻƧŀ ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ 
ǇƻǾȊǊƻőŀ ǎǘŀƭƴƻ ƻōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ƛƴ ǇǊƛǘƛǎƪΣ ƴŀ ƪŀǘŜǊŜƎŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ƻŘȊƻǾŜƧƻ ǘŀƪƻΣ Řŀ ǎŜ ǘŀƪǑƴƛƳ 
ƻƪƻƭƛǑőƛƴŀƳ ȊŀőƴŜƧƻ ƛȊƻƎƛōŀǘƛΦ ½ ǾƛŘƛƪŀ ǳőƛƴƪŀ ƴŀ ǳőŜƴŎŀ ƧŜ Ȋŀǘƻ ōƛǎǘǾŜƴƻΣ ƪŀƪƻ ǳőŜƴŜŎ ŘƻƧŀƳŜ 
ocenjevanje iƴ ƪŀƪƻ ƻŎŜƴƻ ƪƻǘ ǊŜȊǳƭǘŀǘ ǎǾƻƧŜƎŀ ŘŜƭŀ ηǇƻƴƻǘǊŀƴƧƛζ ǘŜǊ ǘŀƪƻ ǎǇǊŜƳŜƴƛ ƴŜƪŀƧΣ ƪŀǊ ƧŜ 
ǎǇǊǾŀ ȊǳƴŀƴƧŜΣ Ǿ ƴƻǘǊŀƴƧƻ ȌŜƭƧƻ Ǉƻ ȊƴŀƴƧǳ όǇƻǾȊŜǘƻ Ǉƻ ~ŜōŀǊǘ YƻǾŀő ƛƴ Krek, 2001). Prav v tem delu 
Ǉƻǳƪŀ ƛƳŀ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƛȊƧŜƳƴƻ ǇƻƳŜƳōƴƻ ǾƭƻƎƻΦ .ƻƭƧŜ ƧŜΣ őŜ ǳőƛǘŜƭƧ ǇǊŜǾŜǊƧŀ ȊƴŀƴƧŜ ǾŜőƪǊŀǘ Ǿ 
ǑƻƭǎƪŜƳ ƭŜǘǳ ƛƴ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎǘƻǇƴƧŀƘ Ǉƻǳƪŀ όǇǊŜǾŜǊƧŀƴƧŜ ǇǊŜŘȊƴŀƴƧŀΣ ƻŘǇǊŀǾƭƧŀƴƧŜ ƴŀǇŀƪΣ ƻǘŜȌŜƴŜ 
ƻƪƻƭƛǑőƛƴŜύΦ ¢ŀƪƻ ƭŀƘƪƻ ƻǇŀȊǳƧŜ ǇǊƻŎŜǎ ƛƴ ƴŜ ƭŜ ƪƻƴőƴƛ ǊŜȊǳƭǘŀǘ ǘŜǊ ǘŀƪƻ ǳƎƻǘŀǾƭƧŀ ƴŀǇǊŜŘŜƪ ǾǎŀƪŜƎŀ 
ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ǳőŜƴŎŀΦ tǊŜǾŜǊƧŀƴƧŜ Ƴǳ Ȋŀǘƻ ƻƳƻƎƻőŀ ǳǇƻǊŀōƻ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ Ǿ ŘƛŀƎƴƻǎǘƛőƴŜ ƴŀƳŜƴŜΦ 
¦őŜƴŜŎ ǇǊƛ ǘŀƪǑƴŜƳ ŘŜƭǳ ǎǇƻȊƴŀΣ Řŀ ƧŜ ƻŎŜƴŀ ǾȊǇƻǊŜŘƴƛ ǊŜȊǳƭǘŀǘ ƴƧŜƎƻǾŜƎŀ ŘŜƭŀΣ ƴŜ Ǉŀ ƴŀƳŜƴ ǇƻǳƪŀΦ  
 
bŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ǊŀȊƛǎƪŀǾ όWǳǊŀƪ ƛŘǊΦΣ нллпΤ YƻǊƻǑŜŎΣ нллоΤ {ǳƘŀŘƻƭƴƛƪΣ нллпύ ƛƴ ǑƻƭǎƪŜ ǇǊŀƪǎŜ ǳƎƻǘŀǾƭƧŀƳƻΣ 
Řŀ Ǿ ǑǘŜǾƛƭƴƛƘ ǊŀȊǊŜŘƛƘΣ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ǿ ǎƪǳǇƛƴŀƘ ǳőŜƴƪΣ ƻōǎǘŀƧŀ ǎƭŀōŀ ǊŀȊǊŜŘƴŀ ƪƭƛƳŀ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻΦ 
¢ŀƪǑƴŀ ƪƭƛƳŀ ƧŜ ǎǇƭŜǘ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƻƪƻƭƛǑőƛƴΥ ƴŜǳƎƻŘƴƛƘ ǇƻƎƻƧŜǾ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻΣ ƴŜǳǎǘǊŜȊƴƛƘ ƘƛƎƛŜƴǎƪƛƘ 
ǇƻƎƻƧŜǾΣ ƴŜǳǎǘǊŜȊƴŜƎŀ ƴŀőƛƴŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀΣ ƴŜƎŀǘƛǾƴŜƎŀ mnenja mnenjskih vodij idr. Ko snujemo 
ǊŜǑƛǘǾŜ Ȋŀ ǘƻ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛƪƻΣ ǎŜ ƳƻǊŀƳƻ ȊŀǾŜŘŀǘƛΣ Řŀ ǎŜ ƳƭŀŘƛ Ǿ ǘŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ǎ ǑǇƻǊǘƻƳ ǳƪǾŀǊƧŀƧƻ 
ǇǊŜǘŜȌƴƻ ȊŀǊŀŘƛ ȊŀŘƻǾƻƭƧǎǘǾŀ ƛƴ ǎƻŎƛŀƭƴƛƘ ƻŘƎƻǾƻǊƻǾΣ ƪƛ ǎƻŘƛƧƻ ƳŜŘ ǘΦ ƛΦ ƛƴǘǊƛƴȊƛőƴŜ ǾǊŜŘƴƻǘŜΣ ƳŀƴƧ 
pogosti motivi pa so iƴǾŜǎǘƛŎƛƧǎƪŜ ǾǊŜŘƴƻǘŜΣ ƪƻǘ ǎƻ ǘŜƪƳƻǾŀƭƴƛ ǳǎǇŜƘΣ ōƻƭƧǑŀ ƛȊǾŜŘōŀ ƎƛōŀƭƴŜ ƻȊΦ 
ǑǇƻǊǘƴŜ ƴŀƭƻƎŜΣ ȊŘǊŀǾƧŜ ƛǇŘΦ ό5Ŝ YƴƻǇΣ 9ƴƎǎǘǊƻŜƳΣ {ƪƛǊǎǘŀŘ ƛƴ ²ŜƛǎǎΣ мффсύΦ ¢ŜƳǳ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ƳƻǊŀƳƻ 
ƴŀőǊǘƻǾŀǘƛ ǘǳŘƛ ǇƻǳƪΦ  
 
5ǊǳƎƛ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛ ǊŀȊƭƻƎ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ƧŜ ǇƻȊŀōƭƧŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ƻǇǊŜƳŜΦ ½ 
ȊŀƴƛƳƛǾƛƳ ǇƻǳƪƻƳ ƭŀƘƪƻ ǾǎŜƪŀƪƻǊ ȊƳŀƴƧǑŀƳƻ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘ ǘŜƎŀ ǊŀȊƭƻƎŀΣ ǾǎŜŜƴƻ Ǉŀ ǎŜ ǾŜŘƴƻ ƴŀƧŘŜƧƻ 
ǳőŜƴŎƛΣ ƪƛ ȊŀǊŀŘƛ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾȊǊƻƪƻǾ ƪ ǳǊƛ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ƴŜ ǇǊƛƴŜǎŜƧƻ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ƻǇǊŜƳŜΦ 
bŜƪŀǘŜǊŜ ǑƻƭŜ ǎƻ Ȋŀ ǇǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧŜ odsotnosti zaradi tega razloga uvedle ǎƪƭŀŘŜ ǑƻƭǎƪŜ ǑǇƻǊǘƴŜ 
opremeΦ ¦őŜƴŜŎ ǎŜ ǘŀƪƻ ƴŜ ƳƻǊŜ ƻǇǊŀǾƛőƛǘƛ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΦ {ƪƭŀŘƛ ǎƻ ȊŜƭƻ ǳǎǇŜǑƴƛΣ ȊŀƎƻǘƻǾƛǘƛ Ǉŀ ƧŜ 
ǘǊŜōŀ ǎǘŀƭƴƻ őƛǎǘƻ ǑǇƻǊǘƴƻ ƻǇǊŜƳƻΦ 2Ŝ ƛǎǘƛ ǳőŜƴŎƛ ǇƻƎƻǎǘƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ Ǒƻƭǎƪƻ ƻǇǊŜƳƻΣ ƧŜ ǘǊŜōŀ 
poiskati vzroke za to in jih odpraviti.  
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Dobri materialni pogojiΣ ƪŀƳƻǊ ƭŀƘƪƻ ǑǘŜƧŜƳƻ ǘŜƭƻǾŀŘƴƛŎƻ ƛƴ ƴƧŜƴƻ ƻǇǊŜƳƭƧŜƴƻǎǘΣ ȊǳƴŀƴƧŜ ƛƎǊƛǑőŜΣ 
ƎŀǊŘŜǊƻōƻ ǎ ƪƻǇŀƭƴƛŎƻΣ ǊŀȊƴƻǾǊǎǘƴŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǇǊƛǇƻƳƻőƪŜ ƛǘŘΦΣ ƻƳƻƎƻőŀƧƻΣ Řŀ ǎƻ ƭŀƘƪƻ ǳǊŜ ǑǇƻǊǘƴŜ 
ǾȊƎƻƧŜ ȊŀƴƛƳƛǾŜΣ ǾŀŘŜőƛ Ǉŀ Ǉƻ ǾŀŘōƛ ƴƻǊƳŀƭƴƻ ǇƻǎƪǊōƛƧƻ Ȋŀ ƻǎŜōƴƻ ƘƛƎƛŜƴƻΦ ½ŀƴƛƳƛǾŜ ǳǊŜ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ 
ƛȊǾŜǎǘƛ ǘǳŘƛ Ǿ ǎƭŀōǑƛƘ ƳŀǘŜǊƛŀƭƴƛƘ ǇƻƎƻƧƛƘΣ ǾŜƴŘŀǊ Ǉŀ ƳƻǊŀ ǘŀƪǊŀǘ ƛƳŜǘƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǾŜő ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ 
iznajdljivosti.  
 
V Sloveniji je bilo v zadnjih letih obnovljenih ali na novo zgǊŀƧŜƴƛƘ ǾŜƭƛƪƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ǘŜƭƻǾŀŘƴƛŎ ƛƴ ȊǳƴŀƴƧƛƘ 
ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴ ǇǊƛ ǑƻƭŀƘ όWǳǊŀƪ idr., 2012); stanje se je v primerjavi z desetletjem nazaj bistveno 
ƛȊōƻƭƧǑŀƭƻΦ aŀǘŜǊƛŀƭƴƛ ǇƻƎƻƧƛ ŘŀƴŜǎ ǘŀƪƻ ƴƛǎƻ ǾŜő ǘŀƪƻ ǇƻƳŜƳōŜƴ ǊŀȊƭƻƎ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ 
vadbe kot ƴŜƪƻő όYƻǾŀőΣ мффрΤ YƻǊƻǑŜŎΣ нллоΤ {ǳƘŀŘƻƭƴƛƪΣ нллпΤ WǳǊŀƪ ƛŘǊΦΣ нллпύΦ  
 
hōǎǘƻƧŜőŜ ƳŀǘŜǊƛŀƭƴŜ ǇƻƎƻƧŜ ǾŜƭƧŀ ƴŀŘƎǊŀŘƛǘƛ ǎ ǎŀƳƻǇƻǎǘǊŜȌƴƛƳƛ ǇƻǎƻŘŀƳƛ Ȋŀ ǾƻŘƻΣ ǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛƳ 
ǇǊŜȊǊŀőŜǾŀƴƧŜƳ ǘŜƭƻǾŀŘƴƛŎ ƛƴ ƴƧƛƘƻǾƛƳ ŘƻǎƭŜŘƴƛƳ őƛǑőŜƴƧŜƳΦ tǊŜǎŜƴŜǘƭƧƛǾƻ ǎƳƻ ƴŀƳǊŜő ǳƎƻǘovili, da 
ǳőŜƴŎŜ ǾƛǑƧƛƘ ǊŀȊǊŜŘƻǾ ƻǎƴƻǾƴƛƘ Ǒƻƭ Ǿ Ǒƻƭƛ ǇǊŜǘŜȌƴƻ ƻōǊŜƳŜƴƧǳƧŜƧƻ ŘŜƧŀǾƴƛƪƛΣ ƪƛ ƴƛǎƻ ƴŜǇƻǎǊŜŘƴƻ 
ǇƻǾŜȊŀƴƛ Ȋ ǳőŜƴƧŜƳ ƛƴ ƧƛƘ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ Ȋ ǳǎǘǊŜȊƴƛƳƛ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪƛƳƛ ǳƪǊŜǇƛ ǳǎǇŜǑƴƻ ƴŜǾǘǊŀƭƛȊƛǊŀǘƛΦ ¢ƻ ǎƻ 
slab zrak, nemir, hrup, slaba svetloba, dehidraŎƛƧŀΣ ǎƭŀōŀ ǇǊŜƘǊŀƴŀ ƛǇŘΦ ό{ǘǊŜƭΣ YƻǾŀő ƛƴ WǳǊŀƪΣ нллтύΦ  
 
aŜŘ ǇƻƳŜƳōƴŜ ǇƻƎƻƧŜ Ȋŀ ŘŜƭƻΣ ƪƛ ǾǇƭƛǾŀƧƻ ƴŀ ƪŀƪƻǾƻǎǘ ǳőŜƴƧŀ ƛƴ ǇƻǳőŜǾŀƴƧŀ ǘŜǊ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ƴŀ 
ƳƻǘƛǾŀŎƛƧƻ ǳőŜƴŎŜǾΣ ǎƻŘƛ ǘǳŘƛ ƴƻǊƳŀǘƛǾ ƻ ǑǘŜǾƛƭǳ ǳőŜƴŎŜǾ ǇǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜΦ ¢ǊŜƴǳǘƴƛ 
normativi so glede na mednarodne primerjave zelo ugodni, zato mora biti nadaljnja skrb krovnega 
ȊŘǊǳȌŜƴƧŀ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇŜŘŀƎƻƎƻǾΣ Řŀ ǎŜ ƴƻǊƳŀǘƛǾ ƻƘǊŀƴƛΣ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇŜŘŀƎƻƎƻǾ ǇŀΣ Řŀ ǾŜǎǘƴƻ ǳŘŜƧŀƴƧŀƧƻ 
pouk s primerno velikimi skupinami.  
 
aŜŘ ǊŀȊƭƻƎŜ Ȋŀ ǇƻǾŜőŀƴƻ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘ ƻŘ Ǒportne vadbe sodi tudi manj primeren urnik ǑǇƻǊǘŀ. 
aŀǊǎƛƪŘŀƧ ǑǇƻǊǘ ǇƻǘŜƪŀ ǇǊŜŘ ȊŀőŜǘƴƛƳƛ ǳǊŀƳƛ (kot t. i. predura) ŀƭƛ ȊŀŘƴƧŜ ǳǊŜ ǇƻǳƪŀΣ ƪŀǊ ȊƳŀƴƧǑǳƧŜ 
ƳƻǘƛǾŀŎƛƧƻ ǳőŜƴŎŜǾ Ȋŀ ǾŀŘōƻΦ ½ŀǘƻ ƧŜ ƴŜǇǊƛƳŜǊƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧŀ Ǉƻǳƪŀ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ Ǿ ǘΦ i. "blok" urah, 
saƧ ǘŀƪƻ ȊƳŀƴƧǑŀƳƻ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘ ǑǇƻǊǘƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ƳƭŀŘƛƘΦ ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ōƛ ǎƛ Ȋŀǘƻ ƳƻǊŀƭƛ ƴŜƴŜƘƴƻ 
ǇǊƛȊŀŘŜǾŀǘƛ Ȋŀ ǘŀƪǑƴƻ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧƻ ǇƻǳƪŀΣ ƪƛ ƻƳƻƎƻőŀΣ Řŀ ǑǇƻǊǘƴŀ ǾȊƎƻƧŀ ƴŀőŜƭƻƳŀ ǇǊŜƪƛƴŜ ǾŜőǳǊƴƛ 
ǎŜŘŜőƛ ƴŀőƛƴ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ŘŜƭŀΦ tǊƛ ǘŜƳ ōƛ ƧƛƘ ƳƻǊŀƭŀ Ȋ ŀǊƎǳƳŜƴǘƛ ǇƻŘǇǊǘƛƳ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƻƳ ǇƻŘǇǊŜǘƛ ǘǳŘƛ 
krovna organizacija in pediatri.  
 

3.2. bŀǾƻŘƛƭŀ Ȋŀ ǑƻƭŜ 
 
5ƻōǊŜ ǳőƛƴƪŜ ŦƻǊƳŀƭƴŜƎŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛőŀƪǳƧŜƳƻ ƭŜ ƻō őƛƳ ōƻƭƧ 
ǳǎƪƭŀƧŜƴŜƳ ŘŜƭƻǾŀƴƧǳ ŎŜƭƻǘƴŜƎŀ ŀƪǘƛǾŀ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇŜŘŀƎƻƎƻǾΣ ǊŀȊǊŜŘƴƛƪƻǾΣ ǾƻŘǎǘǾŀ ǑƻƭŜ ƛƴ ǘǳŘƛ ǑƻƭǎƪƛƘ 
zdravnikov.  
 
¦ƎƻǘƻǾƛǘǾŜ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ǎŜ ǳőŜƴŎƛ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧŜ ƻǇǊŀǾƛőƛƧƻ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ȊŀǊŀŘƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ 
razlogov (Jurak idr., 2004). ½ŀƘǘŜǾŜ Ǉƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŜƳ ƻǇǊŀǾƛőƛƭǳ Ǒƻƭŀ ƻō ƛȊƻǎǘŀƴƪǳ ǳőŜƴŎŀ ƻǇǊŜŘŜƭƛ Ǿ 
svojem internih pravilih. 
 
Da ƴŜ ōƛ ǇǊƛƘŀƧŀƭƻ Řƻ ǎŀƳƻǾƻƭƧƴƛƘ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƛƧΣ ȌŜƭƛƳƻ ǎǇƻŘōǳŘƛǘƛ ǑƻƭŜ ƪ ōƻƭƧ enotnim ǑƻƭǎƪƛƳ 
pravilom Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜΣ Ȋŀǘƻ ǇǊŜŘƭŀƎŀƳƻΣ Řŀ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭ ½ǾŜȊŜ ŘǊǳǑǘŜǾ ǑǇƻǊǘƴƛƘ 
ǇŜŘŀƎƻƎƻǾ {ƭƻǾŜƴƛƧŜ όWǳǊŀƪ ƛƴ YƻǾŀőΣ нллтύ Ǿǎŀƪŀ Ǒƻƭŀ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǎǾƻƧŀ ƴŀǾƻŘƛƭŀΣ ǘŀƪƻ Řŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ 
ǇǊƛƭŀƎƻŘƛ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƻǎǘƛƳ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǑƻƭŜΦ tǊƛ ǘŜƳ ƴŀƧ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǊŀǾƴŀǘŜƭƧΣ ŀƪǘƛǾ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇŜŘŀƎƻƎƻǾ, 
Ǒƻƭǎƪŀ ǎǾŜǘƻǾŀƭƴŀ ǎƭǳȌōŀ ƛƴ ǎǘŀǊǑƛΦ ¢ŀƪƻ ƴŀƧ ōƛ ƛƳŜƭŀ Ǿǎŀƪŀ Ǒƻƭŀ ηtǊŀǾƛƭŀ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ƻŘ 
ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛζΦ bŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǑƻƭŀƴƧŀ ƴŀƧ ōƛ ǊŀȊǊŜŘƴƛƪƛ ƛƴ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛƭƛ 
ƴŀǾƻŘƛƭŀ ǳőŜƴŎŜƳ ƛƴ ƴƧƛƘƻǾƛƳ ǎǘŀǊǑŜƳΦ bŀǾƻŘƛƭŀ ƴŀƧ ōƻŘƻ ƻōƧŀǾƭƧŜƴŀ ǘǳŘƛ Ǿ ǇǳōƭƛƪŀŎƛƧƛ Ȋŀ ǎǘŀǊǑŜ ƛƴ ƴŀ 
ƻƎƭŀǎƴƛ ŘŜǎƪƛΣ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŀ Ǉŀ ƴŀƧ ōƻŘƻ ǘǳŘƛ ƴŀ ǎǇƭŜǘƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ǑƻƭŜ ǎƪǳǇŀƧ Ȋ ŘǊǳƎƛƳƛ ǇƻƳŜƳōƴƛƳƛ 
informacijami o ǑǇƻǊǘǳ ƛƴ ŘǊǳƎƛƘ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛƘ (modelom ocenjevanja, opisniki za 
ocenjevanje, red v telovadnici in garderobahΣ ǳŘŜƭŜȌōŀ ƴŀ ǘŜƪƳƻǾŀƴƧƛƘ idr.).  
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~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƳƻǊŀ ōǊŜȊǇƻƎƻƧƴƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ ƭŜ zdravnikovo potrdilo z napotki, ki ga prinese 
ǳőŜƴŜŎ ȊŀǊŀŘƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ǘŜȌŀǾΣ ǇǊƛ ƻǇǊŀǾƛőƛƭǳ ǎǘŀǊǑŜǾ ŀƭƛ ǳőŜƴŎŀ ƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ǘŜȌŀǾŀƘ Ǉŀ ǇǊŜǎƻŘƛ 
ƛƴ ǎŜ ƻ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘǾƛ ǾŀŘōŜ ƻŘƭƻőƛ ǎƪƭŀŘƴƻ ǎ ǎǾƻƧƛƳƛ ǎǘǊƻƪƻǾƴƛƳƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎŀƳƛΦ {ǘŀǊǑƛ ŀƭƛ ǳőŜƴŜŎ ƭŀƘƪƻ 
ƴŀƳǊŜő ȊŜƭƻ ǎǳōƧŜƪǘƛǾƴƻ ƛƴ Ȋŀǘƻ ǎǘǊƻƪƻǾƴƻ ƻƳŜƧŜƴƻ ǳƎƻǘŀǾƭƧŀƧƻ ƻǇǊŀǾƛőŜƴƻǎǘ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ 
vadbe zaradi zdravstvenih tŜȌŀǾΣ ǎŀƧ ƴŜ ǾŜŘƻΣ ƪŀƪƻ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛ ǾŀŘōƻ ǘǊŜƴǳǘƴƻ ȊƳŀƴƧǑŀƴƛƳ 
ȊƳƻȌƴƻǎǘƛƳ όƴǇǊΦ ǎƭŀōƻǎǘύ ǳőŜƴŎŜǾΦ 
 
~ƻƭǎƪŀ ȊŀƪƻƴƻŘŀƧŀ ƻǇǊŜŘŜƭƧǳƧŜΣ Řŀ ƧŜ ǑƻƭŀǊ ȊŀǊŀŘƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ǊŀȊƭƻƎƻǾ ƭŀƘƪƻ ǇƻǇƻƭƴƻƳŀ ƻǇǊƻǑőŜƴ 
sodelovanja pri vzgojno-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƳ ŘŜƭǳΦ ± ǇǊŀƪǎƛ ǎƻ ǳőŜƴŎƛ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘǳ ƻǇǊƻǑőŜƴƛ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŀ 
ŘŜƭƴƻ όƻǇǊƻǑőŜƴƛ ǎŀƳƻ ƴŜƪŀǘŜǊƛƘ ǾǎŜōƛƴύ ŀƭƛ ǇƻǇƻƭƴƻƳŀΣ ƻŘǾƛǎƴƻ ƻŘ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŜƎŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀΦ tƻǇƻƭƴŀ 
ƻǇǊƻǑőŜƴƻǎǘ ƴƛ ǎƪƭŀŘƴŀ Ȋ ǳőƴƛƳ ƴŀőǊǘƻƳΣ ƪƛ ƻǇǊŜŘŜƭƧǳƧŜΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛ ǎǇƻȊƴŀƧƻ ǇƻƭŜƎ 
ǇǊŀƪǘƛőƴƛƘ ǘǳŘƛ ǘŜƻǊŜǘƛőƴŜ ǾǎŜōƛƴŜΦ ½ŘǊŀǾƴƛǑƪŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ǎŜ ƴŀƳǊŜő ƴŀƴŀǑŀƧƻ ƴŀ ƻǇǊƻǎǘƛǘŜǾ ƻŘ 
ǇǊŀƪǘƛőƴŜ ǾŀŘōŜΣ ƴŜ Ǉŀ ƴŀ ǇƻǎǊŜŘƻǾŀƴƧŜ ǘŜƻǊŜǘƛőƴƛƘ ǾǎŜōƛƴΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻƳŜƳōŜƴ ŘŜƭ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭǎƪƛƘ ƛƴ 
ǎǊŜŘƴƧŜǑƻƭǎƪƛƘ ǳőƴƛƘ ƴŀőǊǘƻǾ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾȊƎƻƧƻΦ 
 
~ƻƭǎƪŀ ǇǊŀƪǎŀ ƪŀȌŜ ǘǳŘƛ ƴŀ ǊŀȊƭƛőƴƻ ǇƻƧƳƻǾŀƴƧŜ ŘŜƭƴŜ ƻǇǊƻǎǘƛǘǾŜΦ Le redki zdravniki ŘŀƧƻ ǑǇƻǊǘƴŜƳǳ 
pedagogu napotke ƻ ǳőŜƴőŜǾƛƘ ƻƳŜƧƛǘǾŀƘ ŀƭƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀΣ ƴŀ ƪŀƧ ƴŀƧ ōƻ ƻǎǊŜŘƻǘƻőŜƴ ǳőƛǘŜƭƧ ǇǊƛ 
ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧǳ ƛƴ ƛȊǇŜƭƧŀǾƛ ǾŀŘōŜΦ ± ǘŜƘ ǇǊƛƳŜǊƛƘ ƧŜ ƴǳƧƴƻΣ Řŀ ȊŘǊŀǾƴƛƪ ƛƴ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǎƻŘŜƭǳƧŜǘŀ ǇǊƛ 
ƻōǊŀǾƴŀǾƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ǳőŜƴŎŀΣ ƪŀǊ ƧŜ ǾƛŘƴƻ ƛȊ ƴŀǾŜŘŜƴƛƘ ǇǊƛƳŜǊƻǾΦ 
 
!ƪǳǘƴƻ ōƻƭŀƴ ŀƭƛ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴ ǑƻƭŀǊ Ǿ őŀǎǳ ǊŜƪƻǾŀƭŜǎŎŜƴŎŜ Ǉƻ ōƻƭŜȊƴƛ ŀƭƛ ǇƻǑƪƻŘōƛ ƻōƛǎƪǳƧŜ ǇƻǳƪΦ 
½ŘǊŀǾƴƛƪ ǇǊŜǎƻŘƛ ƴƧŜƎƻǾŜ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǘŜȌƻ ƻōƻƭŜƴƧŀ ƛƴ Ǝŀ Ȋŀ ŘƻƭƻőŜƴ őŀǎ ŘŜƭƴƻ ŀƭƛ ǇƻǇƻƭƴƻ 
ƻǇǊŀǾƛőƛ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ όƴŜ Ǉŀ ǘǳŘƛ Ǉƻǳƪŀ ǑǇƻǊǘŀΗύΦ tǊŜŘǾǎŜƳ ǇǊƛ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧƛ Ǉƻ ǇƻǑƪƻŘōŀƘ ōi lahko 
ǇǊƛƳŜǊƴŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴƻ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴŀ ǑǇƻǊǘƴŀ ǾŀŘōŀ ǇƻƳŜƳōƴƻ ǇƻȊƛǘƛǾƴƻ ǾǇƭƛǾŀƭŀ ƴŀ ǇƻǎǘƻǇŜƪ 
rehabilitacije, ǇǊŜǾŜőƪǊŀǘ Ǉŀ ǎŜ ƧŜ ŘƻǎƭŜƧ ŘƻƎŀƧŀƭƻΣ Řŀ ǎƻ ǘŀƪǑƴƛ ǳőŜƴŎƛ Ȋ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƛƳ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻƳ 
obsedeli ob robu telovadnice.  
 
tǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǎƻ ǘǳŘƛ ǳőŜƴŎƛ ǎ ƪǊƻƴƛőƴƛƳƛ ōƻƭŜȊƴƛƳƛ όŀǎǘƳŀΣ ǎƭŀŘƪƻǊƴŀ ōƻƭŜȊŜƴΣ ŜǇƛƭŜǇǎƛƧŀΣ ōƻƭŜȊƴƛ 
ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΣ ƳŀƭƛƎƴŜ ōƻƭŜȊƴƛ ƛŘǊΦύΣ ƪƛ ƛƳŀƧƻ ǎǘŀƴƧŜ ǇƻǎƭŀōǑŀƴƧŀ όǊŜŎƛŘƛǾŀύ ƛƴ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ όǊŜƳƛǎƛƧŀύ 
ǘŜǊ ƻƳŜƧƛǘǾŜ Ȋŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ό±ƻŘƧƻǾΣ мффрύΦ ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ōƛ ƳƻǊŀƭ ōƛti zato dobro 
ǎŜȊƴŀƴƧŜƴ Ȋ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƳƛ ōƻƭŜȊƴƛ ƛƴ ƻǘǊƻƪƻǾƛƳ ƻŘȊƛǾŀƴƧŜƳ ƴŀƴƧƻ Ǿ őŀǎǳ ǇƻǎƭŀōǑŀƴƧŀΣ ǘŀƪƻ Řŀ Ƴǳ ƭŀƘƪƻ 
pravilno individualizira vadbo. Zato bi bilo skladno s tujimi primeri smiselno sestaviti nekatera 
dodatna navodila za izvajanje vadbenega procŜǎŀ ƻȊΦ ƴǳŘŜƴƧŜ ǇǊǾŜ ǇƻƳƻőƛ ǇǊƛ ŘŜƭƴƻ ƻǇǊŀǾƛőŜƴƛƘ 
ǳőŜƴŎƛƘ όŜǇƛƭŜǇǘƛƪƛΣ ŀǎǘƳŀǘƛƪƛ ƛŘǊΦύΣ ƘƪǊŀǘƛ Ǉŀ ȊŀƎƻǘƻǾƛǘƛ ǎǘŀƭŜƴ ǇǊŜǘƻƪ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ƳŜŘ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻƳΣ 
ǎǘŀǊǑƛΣ ǑƻƭŀǊƧŜƳ ƛƴ ǑǇƻǊǘƴƛƳ ǇŜŘŀƎƻƎƻƳΦ ± őŀǎǳ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧǎƪŜ ŘǊǳȌōŜ ƭŀƘƪƻ ǘŀƪǑƴƻ ǘƛƳǎƪƻ ŘŜƭƻ 
deloma poteka tudi prek sodobnih komunikacijskih poti. Prav tako pa je treba z vsemi novostmi 
ǎŜȊƴŀƴƛǘƛ ǑǇƻǊǘƴŜ ǇŜŘŀƎƻƎŜ ǘǳŘƛ Ǿ ƻƪǾƛǊǳ ǎǘŀƭƴŜƎŀ ǎǘǊƻƪƻǾƴŜƎŀ ǎǇƻǇƻƭƴƧŜǾŀƴƧŀΦ 
 
bŜǊŀȊǳƳƭƧƛǾƻΣ ǾŜƴŘŀǊ ƴŜ ǘŀƪƻ ǊŜŘƪƻ ǎŜ ŘƻƎŀƧŀΣ Řŀ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƴŜ ǾŜΣ Řŀ ƛƳŀ ƻǘǊƻƪ ƪǊƻƴƛőƴƻ 
boƭŜȊŜƴΦ ± ǘŀƪǑƴƛƘ ǇǊƛƳŜǊƛƘ ǎŜ ƳƻǊŀƧƻ ǎǘŀǊǑƛ ȊŀǾŜŘŀǘƛΣ Řŀ ƴƻǎƛƧƻ ƻŘƎƻǾƻǊƴƻǎǘ Ȋŀ ƳƻǊŜōƛǘƴŜ ƴŜƎŀǘƛǾƴŜ 
ƻŘȊƛǾŜ ƻǘǊƻƪŀ ƴŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻΦ  
 
tǊŀǾƛƭŀΣ ƪƛ ǾŜƭƧŀƧƻ Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǘŜȌŀǾŜΣ ōƛ ƳƻǊŀƭŀ ǾŜƭƧŀǘƛ ǘǳŘƛ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŜ ȊŀǊŀŘƛ ōƻƭŜőƛƴ ŀƭƛ 
slabosti ob menstruacijiΦ aŜƴǎǘǊǳŀŎƛƧŀ ƴƛ ōƻƭŜȊŜƴ ƛƴ ǎŀƳŀ Ǉƻ ǎŜōƛ ƴŜ ƳƻǊŜ ōƛǘƛ ǊŀȊƭƻƎ Ȋŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻ ƻŘ 
ǑǇƻǊǘnŜ ǾŀŘōŜΦ 2Ŝ ƛƳŀ ǳőŜƴƪŀ ǊŜŘƴƻ ƛȊƧŜƳƴƻ ƳƻőƴŜ ōƻƭŜőƛƴŜ ŀƭƛ őǳǘƛ ǎƭŀōƻǎǘ ƻō ƳŜƴǎǘǊǳŀŎƛƧƛΣ ƳƻǊŀ 
ǇǊƛƴŜǎǘƛ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻΦ hō ƻōőŀǎƴƛƘ ōƻƭŜőƛƴŀƘ ƛƴ ǎƭŀōƻǎǘƛƘ Ǉŀ ƭŀƘƪƻ ǑǇortni pedagog po lastni 
ǇǊŜǎƻƧƛ ǳǇƻǑǘŜǾŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻ ǳőŜƴƪŜΦ bŀƧōƻƭƧǑŀ ǎǘǊƻƪƻǾƴŀ ǊŜǑƛǘŜǾ ƧŜ ŘƻƎƻǾƻǊ ƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊƛǊŀƴƛ ǾŀŘōƛ 
med menstruacijo.  
 
bŜǊŜŘƪƻ ǎŜ ǘǳŘƛ ŘƻƎŀƧŀΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ƴŜƻǇǊŀǾƛőŜƴƻ ǇǊƛƴŜǎŜƧƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻ όWǳǊŀƪ ƛŘǊΦΣ нллпύΦ 
Vodjov (1995ύ ƴŀǾŀƧŀΣ Řŀ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƛΣ ƪƛ ǇǊƛƘŀƧŀƧƻ Ǉƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ƪ ǑƻƭǎƪŜƳǳ ŀƭƛ ƻǎŜōƴŜƳǳ ȊŘǊŀǾƴƛƪǳΣ 
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ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ǘƻȌƛƧƻΣ da ƧƛƘ ǘƛǑőƛ ŀƭƛ ȊōŀŘŀ Ǿ ǇǊǎƴŜƳ ƪƻǑǳΣ ǎƻ ǇǊŜƻōǊŜƳŜƴƧŜƴƛΣ ƛƳŀƧƻ ǾǊǘƻƎƭŀǾƛŎƻ ŀƭƛ 
glavobol. ¢ƻ ǎƻ ƛƴŘƛƪŀŎƛƧŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ƴƛ ƳƻƎƻőŜ ƻōƧŜƪǘƛǾƴƻ ȊŀȊnati, tako da zdravniki ƻōƛőŀƧƴƻ 
ƻǘǊƻƪƻƳ ǎ ǘŀƪǑƴƛƳƛ ōƻƭŜȊŜƴǎƪƛƳƛ Ȋƴŀƪƛ ƛȊŘŀƧƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀΦ  
 
~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ƳƻǊŀƧƻ ǾƻŘƛǘƛ ƴŀǘŀƴőƴŜ ȊŀōŜƭŜȌƪŜ ƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƛƘΦ 2Ŝ ǎŜ ǳőŜƴŜŎ ǇƻƎƻǎǘƻ ƻǇǊŀǾƛőǳƧŜΣ 
ǳőƛǘŜƭƧ Ǉŀ ƳŜƴƛΣ Řŀ Ȋŀǘƻ ƴƛƳŀ ǳǘŜƳŜƭƧŜƴŜƎŀ ǊŀȊƭƻƎŀΣ ƴŀƧ ǘŀƪƻƧ ǾȊǇƻǎǘŀǾƛ ǎǘƛƪ Ȋ ǊŀȊǊŜŘƴƛƪƻƳΣ ǎǘŀǊǑƛ ƛƴ 
ƻǎŜōƴƛƳ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻƳ ǳőŜƴŎŀΦ {ƪǳǇŀƧ ƴŀƧ ǳƎƻǘƻǾƛƧƻ ǾȊǊƻƪŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ƻȊƛǊƻƳŀ ŘǊǳƎŜ ǘŜȌŀǾŜΦ  
 
5ƻōǊƻŘƻǑƭƛ ǎƻ ǘǳŘƛ ǎƪǳǇƴƛ ǇƻǎǾŜǘƛΣ ƴŀ ƪŀǘŜǊƛƘ ƴŀƧ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛƧƻ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻƳ ƴŀőƛƴŜ 
individualizacije, ƪƛ ƧƛƘ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ ǇǊƛ ǇǊƛƭŀƎŀƧŀƴƧǳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ƻƳŜƧŜƴƛƳ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛƳ 
ǳőŜƴŎŀΣ ȊŘǊŀǾƴƛƪƛ Ǉŀ ƴŀƧ ƻǇƻȊƻǊƛƧƻ ƴŀ ƳƻǊŜōƛǘƴŜ ǇƻȊƛǘƛǾƴŜ ŀƭƛ ƴŜƎŀǘƛǾƴŜ ǳőƛƴƪŜΣ Řƻ ƪŀǘŜǊƛƘ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛŘŜ 
ǇǊƛ ŘŜƭǳ Ȋ ǳőŜƴŎƛΣ ƪƛ ƛƳŀƧƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǘŜȌŀǾŜΦ /ƛƭƧ ǘŀƪǑƴƛƘ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛǘŜǾ ƧŜ ƭŀȌƧŜ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƳŜŘ 
ȊŘǊŀǾƴƛƪƛ ƛƴ ǑǇƻǊǘƴƛƳƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛΦ bŀǇƻǘƪƛ ǑǇƻǊǘƴŜƳǳ ǇŜŘŀƎƻƎǳΣ ƪŀǘŜǊƛƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ Ǿ ŘƻƭƻőŜƴŜƳ őŀǎǳ 
ǳőŜƴŜŎ ƴŜ ǎƳŜ ƛȊǾŀƧŀǘƛ ŀƭƛ Ǉŀ ƧƛƘ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŀƧŀ Ȋ ƻƳŜƧŜƴƻ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾƛƧƻΣ ǎƻ ƭŀƘƪƻ ōƻƭƧ ƴŀǘŀƴőƴƛΣ 
predvsem pa bi se verjetno lahko tako izƻƎƴƛƭƛ ǇǊƛƳŜǊƻƳΣ ƪƻ ȊŘǊŀǾƴƛƪƛ ŘƻƭƻőŜƴŜƎŀ ǳőŜƴŎŀ ǇƻǇƻƭƴƻƳŀ 
ƻǇǊƻǎǘƛƧƻ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΦ wŀȊƛǎƪŀǾŜ όYƻƭŀǊΣ нлмлύ ƛƴ ƛȊƪǳǑƴƧŜ ǇǊŀƪǎŜ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ǇǊŜǾƭŀŘǳƧŜƧƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŀ 
ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀΣ ǎ ƪŀǘŜǊƛƳƛ ǎƻ ǳőŜƴŎƛ ŘŜƭƴƻ ŀƭƛ ǇƻǇƻƭƴƻ ƻǇǊŀǾƛőŜƴƛ ŎŜƭƻǘƴŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΦ  
 
V pravilƛƘ ōƛ ƳƻǊŀƭƛ ƻǇǊŜŘŜƭƛǘƛ ǘǳŘƛΣ ƪŀƪƻ ǇƻǎǘƻǇŀ ǊŀȊǊŜŘƴƛƪΣ ƪƻ ƻǇǊŀǾƛőǳƧŜ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘ ǳőŜƴŎǳΣ ƪƛ ƴƛ 
ǇǊƛǑŜƭ ƴŀ ǳǊƻ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜΦ 2Ŝ ǳőŜƴŜŎ ƴƛƳŀ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŜƎŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀΣ Řŀ ƧŜ ǊŀǾƴƻ ǘƻ ǳǊƻ ōƛƭ ǇǊƛ 
ȊŘǊŀǾƴƛƪǳΣ ǊŀȊǊŜŘƴƛƪ ƴŜ ōƛ ǎƳŜƭ ƻǇǊŀǾƛőƛǘƛ ǘŀƪǑƴŜƎŀ ƛȊƻǎǘŀƴƪŀΦ  
 
NeƪŀǘŜǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ǳőŜƴŎŜƳ ƻǇǊŀǾƛőƛƧƻ ǘǳŘƛ ŘƻƭƻőŜƴƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ŘƻǾƻƭƧŜƴŜ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ 
ǾŀŘōŜ ōǊŜȊ ƻǇǊŀǾƛőƭƧƛǾŜƎŀ ǊŀȊƭƻƎŀ ς Ǿ ǇǊŀƪǎƛ ǘƻ ǇƻƛƳŜƴǳƧŜƧƻ ōƻƴǳǎƛΦ ½ŀǊŀŘƛ ǎǇƻǑǘƻǾŀƴƧŀ ǇŜŘŀƎƻǑƪƛƘ 
ǇǊƛƴŎƛǇƻǾ ǘŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ƻǇǊŀǾƛőŜǾŀƴƧŀ ǎǘǊƻƪƻǾƴƻ ƴƛ ŘƻǇǳǎǘŜƴΦ tƻŘǇƛǊŀ ƴŀƳǊŜő ƴŜǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƻǎǘ Ȋŀ 
ǾŀŘōƻ ǇǊƛ ǳőŜƴŎƛƘΣ ƪƛ ǎƻ ǑǇƻǊǘŀ ƴŀƧōƻƭƧ ǇƻǘǊŜōƴƛΦ { ǘŀƪǑƴƛƳ ƴŀőƛƴƻƳ ƧƛƳ ƻƳƻƎƻőƛƳƻ ǑŜ ǾŜőƧƛ ȊŀƻǎǘŀƴŜƪ 
Ȋŀ ǾǊǎǘƴƛƪƛΣ ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧΣ ƪŜǊ Ǿ őŀǎǳΣ ƪƻ ǎŜ ƻǇǊŀǾƛőƛƧƻ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΣ Ǉƻőƴƻ ǾŜőƛƴƻƳŀ ǎǘǾŀǊƛΣ ƪƛ ƴƛǎƻ 
povezane s cilji ǑǇƻǊta (Jurak idr., 2004).  
 
hǇƻȊƻǊƛǘƛ ǾŜƭƧŀ ǑŜ ƴŀ ǇǊƛƴŀǑŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƛƘ ƻǇǊŀǾƛőƛƭ Ȋŀ ŎŜƭƻǘƴƻ Ǒƻƭǎƪƻ ƭŜǘƻ ƻō ƪƻƴŎǳ ǇƻǳƪŀΦ Polletno 
ŀƭƛ ŎŜƭƻ ŎŜƭƻƭŜǘƴƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻ ƻŘ Ǉƻǳƪŀ ǑǇƻǊǘŀ je ǘǊŜōŀ ǇǊƛƴŜǎǘƛ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ƭŜǘŀΦ 
bŀƧōƻƭƧŜ ƧŜΣ Řŀ ǑƻƭŜ ŘƻƭƻőƛƧƻ ǎƪǳǇŜƴ ŘŀǘǳƳ Ȋŀ Ǿǎŀ ŘƻƪŀȊƛƭŀΣ ƪƛ ƧƛƘ ƳƻǊŀƧƻ ǇǊƛƴŜǎǘƛ ǳőŜƴŎƛΣ ƪƛ ǳǾŜƭƧŀǾƭƧŀƧƻ 
ǊŀȊƭƛőƴŜ ƻōƭƛƪŜ prilagoditev ŀƭƛ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ όƴǇǊΦ ǎǘŀǘǳǎ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀΣ ǾȊǇƻǊŜŘƴƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ ƛǇŘΦύΦ 
½ŘǊŀǾƴƛƪƻƳ ōƻƳƻ ǇǊŜŘƭŀƎŀƭƛΣ Řŀ ƴŜ ǇƛǑŜƧƻ ǾŜő ƻǇǊŀǾƛőƛƭΣ ǘŜƳǾŜő ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ Ȋŀ ǾŀŘōƻΣ Řŀ ƴŀǘŀƴőƴŜƧŜ 
ƴŀǾŜŘŜƧƻ ƻƳŜƧƛǘǾŜ ǘŜǊ ƻǇǊŜŘŜƭƛƧƻ ƳƻȌƴƻǎǘ ŘƻŘŀǘƴŜ ƪƻƳǳƴƛƪŀŎƛƧŜ Ȋ ǳőƛǘŜƭƧŜƳ ǑǇƻǊǘŀΦ 
 

3.3. 5ŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ǳőŜƴŎŜǾ Ǿ őŀǎǳ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ 
 
!ƴŀƭƛȊŀ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ Ǿ őŀǎǳ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ƻŘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ όWǳǊŀƪ ƛŘǊΦΣ нллпύ ƪŀȌŜ ƴŀ ǎǘǊƻƪƻǾƴƻ ǎǇƻǊŜƴ 
ǇǊƛǎǘƻǇ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇŜŘŀƎƻƎƻǾΣ ƪƛ ƴŀƧōƻƭƧ ǘǾŜƎŀƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ǳőŜƴŎŜǾ ǑŜ ǎǇƻŘōǳƧŀƧƻΣ Řŀ ǎŜ ǇƻƎƻǎǘŜƧŜ 
ƻǇǊŀǾƛőǳƧŜƧƻΦ ½ŀ ƻŘǎƻǘƴƻǎǘ ƻŘ ǾŀŘōŜ ǎƻ ǳőŜƴŎƛ ƴŀƳǊŜő ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ηƴŀƎǊŀƧŜƴƛζ ǎ ǇŀǎƛǾƴƻǎǘƧƻ ŀƭƛ Ǉŀ 
ŘŜƭŀƧƻΣ ƪŀǊ ȌŜƭƛƧƻΦ bŀ ǘŜƳ ǇƻŘǊƻőƧǳ ōƻŘƻ Ȋŀǘƻ ǇƻǘǊŜōƴŜ ƪƻǊŜƴƛǘŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜΣ ǎŀƧ ǳőŜƴŜŎ ǘǳŘƛ ƻō 
ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŜƳ ƻǇǊŀǾƛőƛƭǳ ƴƛ ƻǇǊŀǾƛőŜƴ Ǉƻǳƪŀ ǑǇƻǊǘŀΣ ǘŜƳǾŜő ƭŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΗ 
 
~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƳƻǊŀ ƴŀőǊǘƻǾŀǘƛ tudi Ǉƻǳƪ Ȋŀ ǳőŜƴŎŜΣ ki ne vadijo. Vsebine morajo biti povezane s 
ǇǊŀƪǘƛőƴƻ ǾŀŘōƻΦ ¦őŜƴŎƛΣ ƪƛ ƴŜ ǾŀŘƛƧƻΣ ǎƻ ǘŀƪƻ ƭŀƘƪƻΥ 
 
a) ǾƪƭƧǳőŜƴƛ Ǿ ǾŀŘōƻ ƪƻǘ ǇƻƳƻőƴƛƪƛ όƳŜǊƛƭŎƛΣ ǎƻŘƴƛƪƛΣ ȊŀǇƛǎƴƛƪŀǊƧƛΣ ŀǎƛǎǘŜƴǘƛ ƛǇŘΦύΣ őŜ ƴƛ Ȋŀ ǘƻ 
ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ȊŀŘǊȌƪƻǾΤ ǘŀƪƻ ƻǎǾƻƧƛƧƻ ǇƻƳŜƳōƴŀ ȊƴŀƴƧŀΣ ƪƛ ǎƻ ŘŜƭ ǳőƴŜƎŀ ƴŀőǊǘŀ όƪŀƪƻ ǎŜ ƳŜǊƛ 
ŘƻǎŜȌƪŜΣ ƪŀƪƻ ǎŜ ǾŀǊǳƧŜ ǇǊƛ ǾŀŘōƛύΣ ƘƪǊŀǘƛ Ǉŀ ƧƛƳ ǇǊƛǾȊƎŀƧŀƳƻ ƻŘƎƻǾƻǊƴƻǎǘ Řƻ ƛȊǇŜƭƧŀǾŜ ȊŀŘŀƴƛƘ ƴŀƭƻƎ 
όǇǊŀǾƛƭƴƻǎǘ ƳŜǊƛǘŜǾΣ ǇƻƳƻő ǎƭŀōǑƛƳΣ ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧŜΣ ǊŀȊƭŀƎŀ ǎƻǑƻƭŎŜƳ ƛǇŘΦύΤ 
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ōύ ǎƪƭŀŘƴƻ Ȋ ƴŀǾƻŘƛƭƛ ǳőƛǘŜƭƧŀ ǎŜ ǳőƛƧƻ ǘŜƻǊŜǘƛőnih vsebin ǳőƴŜƎŀ ƴŀőǊǘŀΤ ǳőƛǘŜƭƧ ƳƻǊŀ ƛƳŜǘƛ ǾŜŘƴƻ 
ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴŀ ƎǊŀŘƛǾŀΣ ƪƛ ƧƛƘ ǳǇƻǊŀōƛƧƻ ǳőŜƴŎƛΣ ǾǎŜōƛƴŜ Ǉŀ ƳƻǊŀƧƻ ōƛǘƛ ǎƳƛǎŜƭƴŜ ƛƴ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ƴŀ 
ȊŀƴƛƳƛǾ ƴŀőƛƴΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ǘŜƎŀ ƴŜ ȊŀȊƴŀƧƻ ƪƻǘ ƪŀȊŜƴΤ ǳőƛǘŜƭƧ ƳƻǊŀ ǳőŜƴƧŜ ǘŜƻǊŜǘƛőƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ ƴŀǘƻ ǘǳŘƛ 
osmisƭƛǘƛΣ ǘŀƪƻ Řŀ ǇǊŜǾŜǊƛΣ őŜǎŀ ǎƻ ǎŜ ƴŀǳőƛƭƛ ƛƴ ƪŀƪƻ ȊƴŀƧƻ ƴŀǳőŜƴƻ ǘǳŘƛ ǳǇƻǊŀōƛǘƛΤ 
 
c) ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƧƻ ŘƛŘŀƪǘƛőƴŀ ƎǊŀŘƛǾŀ za ǑǇƻǊǘ όǇƭŀƪŀǘŜΣ ǳőƴŜ ƭƛǎǘƛőŜΣ ƛȊǊƛǑŜƧƻ ǇǊƛƪŀȊŜ ǑǇƻǊǘƴƻ-vzgojnega 
ƪŀǊǘƻƴŀΣ ǾŀŘōŜƴŜ ƪŀǊǘƻƴŜύΤ ǘŀƪƻ ƧƛƘ ǇƻǎǊŜŘƴƻ ǎŜȊƴŀƴƧŀƳƻ ǘǳŘƛ ǎ ǘŜƻǊŜǘƛőƴƛƳƛ ǾǎŜōƛƴŀƳƛΣ ǳőŜƴŎƛ Ǉŀ 
ǊŀȊƳƛǑƭƧŀƧƻ ǘǳŘƛ ƻ ƴŀőƛƴƛƘ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛǘǾŜΣ Ƨŀǎƴƻǎǘƛ ǇƻŘŀƧŀƴƧŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧΣ ŜǎǘŜǘǎƪŜƳ ǾƛŘŜȊǳ ƎǊŀŘƛǾ ƛǇŘΦ  
 
2Ŝ ƧŜ ǳőŜƴŜŎ ƻŘǎƻǘŜƴ ŘŀƭƧ őŀǎŀΣ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧ ŘƻƎƻǾƻǊƛ Ȋ ǳőŜƴŎŜƳ ǘǳŘƛ ƻ ƛȊŘŜƭŀǾƛ ǎŜƳƛƴŀǊǎƪŜ ƴŀƭƻƎŜΣ 
ǇǊƻƧŜƪǘƴŜƳ ǳőƴŜƳ ŘŜƭǳ ƛǇŘΦ {ƳƛǎŜƭƴƻ ƧŜΣ Řŀ ǘŜƳƻ ǇƻǾŜȌŜ Ȋ ǳőŜƴőŜǾƛƳ ǇǊƻōƭŜƳƻƳΣ ƴǇǊΦ ǎ ǇƻƳŜƴƻƳ 
ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ƛƴ ƴƧŜƴƛƘ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ ǇǊƛ őƛƳ ƘƛǘǊŜƧǑŜƳ ƻƪǊŜǾŀƴƧǳ Ǉƻ ǇƻǑƪƻŘōƛΦ  
 
2Ŝ ƧŜ ǳőŜƴŜŎ ƻǇǊŀǾƛőŜƴ ƭŜ ŘŜƭƴƻ ƛƴ őŜ ǳőŜƴőŜǾƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ǎǘŀƴƧŜ ŘƻǇǳǑőŀΣ ǳőŜƴŜŎ ƛȊǾŀƧŀ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴƻ 
vadbo: 

- ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴŀ ǾŀŘōŀ Ȋŀ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛ ŘŜƭ ǘŜƭŜǎŀ όǇƻǎǘ-ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧŀύ Ǉƻ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƛƘ ȊŘǊŀǾƴƛƪŀ όƛƴ 
fizioterapevta), 

- ƻō ǇƻǑƪƻŘōƛ ς ǾŀŘōŀ Ȋŀ ƴŜǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛ ŘŜƭ ǘŜƭŜǎŀ όƴǇǊΦ ƻō ǇƻǑƪƻŘōƛ ǎǇƻŘƴƧƛƘ ƻƪƻƴőƛƴ ƛȊǾŀƧŀ 
vadbo za trup in zgornji del telesa),  

- korektivna vadba,  
- ǾŀŘōŀ Ȋŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΣ 
- ǾŀŘōŀ Ȋŀ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘ όƪƛ ǎǇǊƻǑőŀ ǘŜƭƻ ƻō ƎƭŀǾƻōƻƭǳ ŀƭƛ ǘƛǑőŀƴƧǳ Ǿ ǇǊǎƛƘύΦ 

 

3.4. tǊƛǇǊŀǾŀ ƻōǊŀȊŎŀ ½ŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƻ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻ 
 
{ŜŘŀƧ ƻǘǊƻŎƛ ǇǊƛƴŀǑŀƧƻ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪŀ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ƴŀ ǇƻǎŜōƴŜƳ ǳǊŀŘƴŜƳ ƻōǊŀȊŎǳ ό5½{Σ ƻōǊ. 8,25), kƛ ȌŜ 
sam Ǉƻ ǎŜōƛ ƴŀǊŜƪǳƧŜΣ Řŀ ƎǊŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻΦ Ker je obrazec bil pripravljen pred skoraj 
petdesetimi leti (1970), bo NIJZ Ǿ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧǳ ǎ C~ ¦[ ǇǊƛǇǊŀǾƛla predlog novega obrazca, ki bo 
opredeljeval zdravnikova ƴŀǾƻŘƛƭŀ ǑǇƻǊǘƴŜƳǳ ǇŜŘŀƎƻƎǳ Ȋŀ ƛzvajanje gibalne dejavnosti skladno z 
zdravstvenimi omejitvami ǳőŜƴŎŀ όƴǇǊΦ ǇƻǑƪƻŘōŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ǘŜƭŜǎŀ ƴŜ ǎƳŜ ōƛǘƛ ǾȊǊƻƪ Ȋŀ 
ǇƻǇƻƭƴƻ Ǝƛōŀƭƴƻ ƴŜŘŜƧŀǾƴƻǎǘΤ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ Ƴǳ ƭŀƘƪƻ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǾŀŘōƻΣ ƪƛ ƴŜ ƻōǊŜƳŜƴƧǳƧŜ 
ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛƘ ŘŜƭƻǾ ǘŜƭŜǎŀΣ ƪŀsneje celo post-ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧǎƪƻ Ȋŀ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛ ŘŜƭ ǘŜƭŜǎŀΤ ǘǳŘƛ Ǉƻ 
ǇǊŜōƻƭŜǾŀƴƧǳ ŀƪǳǘƴƛƘ ōƻƭŜȊƴƛ ƴƛ ƴǳƧƴƻΣ Řŀ ǎƻ ƻǘǊƻŎƛ Ǝƛōŀƭƴƻ ǇƻǾǎŜƳ ƴŜŘŜƧŀǾƴƛΣ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƭŀƘƪƻ 
ǳőŜƴŎǳ ƻǇǊŜŘŜƭƛ Ǝƛōŀƭƴƻ ƴƛȊƪƻ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻ ǾŀŘōƻΣ ƴǇǊΦ ǾŀŘōƻ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘƛΣ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΣ ƴŀǘŀƴőƴƻǎǘƛύΦ 
½ŀǊŀŘƛ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ȊŀǇƭŜǘƻǾ ǇǊŜŘƭŀƎŀƳƻΣ Řŀ ǎŜ ǇƻŜƴƻǘƛ ƛȊŘŀƧŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾƴƛǑƪƛƘ ƻǇǊŀǾƛőƛƭ όƛȊǊŀȊƻǎƭƻǾƧŜΣ 
ǇǊŜŘǾǎŜƳ ƪŀƧ ǇƻƳŜƴƛ ŘŜƭƴŀ ƻǇǊƻǎǘƛǘŜǾ ƛƴ ƪŀƧ ǇƻǇƻƭƴŀΤ ƪƻƭƛƪƻ őŀǎŀ ƭŀƘƪƻ ǾŜƭƧŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭƻύ 
ƛƴ ǎŜ ŘƻƭƻőƛΣ ƪŀƪƻ ƻōǎŜȌƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ƴŀƧ ƴŀǇƛǑŜ ȊŘǊŀǾƴƛƪ Ȋŀ ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀΣ ƻ ǘŜƳ Ǉŀ ǎŜ ƻōǾŜǎǘƛ 
ǑƻƭŜ s ǎƪǳǇƴƻ ƻƪǊƻȌƴƛŎƻΣ ƪƛ Ƨƻ ǇǊƛǇǊŀǾƛǘŀ aƛƴƛǎǘǊǎǘǾƻ Ȋŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ, znanost ƛƴ ǑǇƻǊǘ ƛƴ bLW½Φ 
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4. SLOfit in njegova uporabna vrednost 
 

4.1. SLOfit 
 
{ƛǎǘŜƳ {[hŦƛǘ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ƛƴ ǊŀȊǊŜŘƴƛ ǳőƛǘŜƭƧƛ ǇƻȊƴŀƧƻ ǘǳŘƛ ǇƻŘ ƛƳŜƴƻƳ ~ǇƻǊǘƴƻǾȊƎƻƧƴƛ ƪŀǊǘƻƴΣ ƪƛ 
ƧŜ ǳǾŜƭƧŀǾƭƧŜƴ ƴŀŎƛƻƴŀƭƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ǎǇǊŜƳƭƧŀǾŜ ǘŜƭŜǎƴŜƎŀ ƛƴ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ǊŀȊǾƻƧŀ ƻǘǊƻƪ ƛƴ ƳƭŀŘƛƴŜ ȌŜ ǾŜő ƪƻǘ 
tri desetletja. Sestavljajo ga merska baterija SLOfit, podatkovna zbirka SLOfit ter osebni in zbirni 
kartoni SLOfit.  
 
±ƻŘŜƴƧŜ ǇƻŘŀǘƪƻǾƴŜ ȊōƛǊƪŜ {[hŦƛǘ ƧŜ Ȋŀ ǾǎŜ ǎƭƻǾŜƴǎƪŜ ƻǎƴƻǾƴŜ ƛƴ ǎǊŜŘƴƧŜ ǑƻƭŜ ƻōǾŜȊƴƻΣ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ 
ǇƻŘŀǘƪƻǾ ǳőŜƴŎŜǾ ƛƴ ŘƛƧŀƪƻǾ Ǿ ǇƻŘŀǘƪƻǾƴƻ ȊōƛǊƪƻΣ ƪƛ ōƛ Ƨƻ ȊŀǊŀŘƛ ǎǾƻƧŜƎŀ ƻōǎŜƎŀ ƛƴ ǳǾŜƭƧŀǾƭƧŜƴƻǎǘƛ 
ƭŀƘƪƻ ƻȊƴŀőƛƭƛ Ȋŀ ƴŀŎƛƻƴŀƭƴƻ ōƻƎŀǎǘǾƻΣ Ǉŀ ǇƻǘŜƪŀ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ŜƴƪǊŀǘƴŜƎŀ ǎƻƎƭŀǎƧŀ ǎǘŀǊǑŜǾ ǳőŜƴŎŜǾ ǘŜǊ 
vsakoletnega soglasja samih dijakov.  
 
±ǎŀƪƻ ƭŜǘƻ Ǿ ŀǇǊƛƭǳ ƴŀ ǾǎŜƘ ǎƭƻǾŜƴǎƪƛƘ ǑƻƭŀƘ ǇƻǘŜƪŀƧƻ ƳŜǊƛǘǾŜ {[hŦƛǘΣ ƴŀ ƪŀǘŜǊƛƘ Ǿǎƛ ǳőŜƴŎƛ ƛƴ ŘƛƧŀƪƛ 
izvedejo tri antropometrijske meritve in osem gibalnih merskih nalog. NatŀƴőŜƴ ǇǊƻǘƻƪƻƭ ƳŜǊƛǘŜǾ ƧŜ 
ƻōƧŀǾƭƧŜƴ Ǿ ǇǊƛǊƻőƴƛƪǳ ~ǇƻǊǘƴƻǾȊƎƻƧƴƛ ƪŀǊǘƻƴΣ ƪƛ ƧŜ ƻōǾŜȊƴƛ ǇǊƛǇƻƳƻőŜƪ ǾǎŀƪŜƎŀ ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀΦ 
 

  
Slika 1. tǊƛǊƻőƴƛƪ ~ǇƻǊǘƴƻǾȊƎƻƧƴƛ ƪŀǊǘƻƴΦ 
 

wŜȊǳƭǘŀǘŜ ƳŜǊƛǘŜǾ ǳőŜƴŎŜǾ ƛƴ ŘƛƧŀƪƻǾ ǎ ǎƻƎƭŀǎƧƛ ǳőƛǘŜƭƧƛ ƴŀǘƻ ǾǇƛǑŜƧƻ Ǿ ƻǎŜōƴŜ ƪŀǊǘƻƴŜΣ ǇƻŘŀǘƪŜ Ǉŀ ƴŀǘƻ 
ƛȊ ƻǎŜōƴƛƘ ƪŀǊǘƻƴƻǾ Ȋŀ Ǿǎŀƪ ƻŘŘŜƭŜƪ ǇƻǎŜōŜƧ ǾǇƛǑŜƧƻ Ǿ ȊōƛǊƴƛ ƪŀǊǘƻƴ όǾ ǇŀǇƛǊƴŀǘƛ ƻōƭƛƪƛ ŀƭƛ Ǿ ŘǾŜƘ 
ŜƭŜƪǘǊƻƴǎƪƛƘ ƻōƭƛƪŀƘύΣ ƪƛ Ǝŀ ǇƻǑƭƧŜƧƻ ƴŀ CŀƪǳƭǘŜǘƻ Ȋŀ ǑǇƻǊǘΦ ¢ŀƳ ǇƻŘŀǘƪŜ ǇǊŜƎƭŜŘŀƧƻΣ ƻőƛǎǘƛƧƻ ƛƴ 
popravijo, izǊŀőǳƴŀƧƻ ǘ-ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƳŜǊǎƪƛƘ ƴŀƭƻƎΣ ǎǇƭƻǑƴƛ ƛƴŘŜƪǎ ƎƛōŀƭƴŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ·¢ 
ter indeks telesne mase in njegovo percentilno vrednost, obdelane zbirne kartone pa nato vrnejo 
ǑƻƭŀƳΦ ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎƛ ǎƻ ǳǎǇƻǎƻōƭƧŜƴƛ Ȋŀ ǇǊŀǾƛƭƴƻ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƛƧƻ ƻōŘŜƭŀnih podatkov, podatke pa 
ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ Ȋŀ ǇƻǘǊŜōŜ ǎǇǊŜƳƭƧŀǾŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ǎǾƻƧŜƎŀ ŘŜƭŀΣ Ȋŀ ǇƻǘǊŜōŜ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŀΣ Ȋŀ ǇƻǘǊŜōŜ 
svetovanja. 
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Slika 2. ¦ǇƻǊŀōŀ ǇƻŘŀǘƪƻǾ {[hŦƛǘ ǇǊƛ ŘŜƭǳ ǑǇƻǊǘƴŜƎŀ ǇŜŘŀƎƻƎŀ. 
 

4.2. SLOfit zdravnik 
 
9ƴŀ ƛȊƳŜŘ ǾŜőƧƛƘ ƻǾƛǊ Ȋŀ ōƻƭj ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǘƛǎǘƛƘ zdravstvenih tveganj otrok in 
mladostnikov, ki so povezani s prekomerno telesno maso, telesno nedejavnostjo in nizko gibalno 
ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƧƻΣ ƧŜ ȊŜƭƻ ǎƪǊƻƳƴƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƳŜŘ ǑƻƭŀƳƛ ƛƴ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƳƛ ŘƻƳƻǾƛΦ ¢ƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƧŜ 
navadno omejeno na redne sistematske preglede, katerim pa ne sledi ustrezna analiza stanja in 
ǳǎƪƭŀƧŜǾŀƴƧŜ ǳƪǊŜǇƻǾ Ȋŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǎǘŀƴƧŀΦ YƭƧǳőƴƛ ǇƻƎƻƧ Ȋŀ ǾǇŜƭƧŀǾƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƛƘ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƧ ƴŀ ǊŀǾƴƛ 
ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ƻǘǊƻƪŀ ŀƭƛ ǑƻƭŜ ƧŜ ŘƻōǊŀ ƪƻƳǳƴƛƪŀŎƛƧŀ ƳŜŘ ǳőƛǘŜƭƧƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǑƻƭŜ ƛƴ ǇƻƻōƭŀǑőŜƴƛƳƛ 
ȊŘǊŀǾƴƛƪƛΦ ½ŀǊŀŘƛ ǘŜƎŀ ǊŀȊǾƛƧŀƳƻ ǎƛǎǘŜƳ {[hŦƛǘ ȊŘǊŀǾƴƛƪΣ ƪƛ ōƻ ǇƻƻōƭŀǑőŜƴƛƳ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻƳ Ǒƻƭ ƻƳƻƎƻőŀƭ 
elektronski vpogled v telesni in gibalni razvoj posameznega otroka in posameznemu zdravniku na ta 
ƴŀőƛƴ ƻƳƻƎƻőƛƭ ōƻƭƧ ŎŜƭƻvit vpogled v razvoj otroka. 
 
tƻƻōƭŀǑőŜƴƛ ȊŘǊŀǾƴƛƪ ƪƻǘ ǾƻŘƧŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜƎŀ ǘƛƳŀ ƛƴ ǇƻƻōƭŀǑőŜƴƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǑƻƭŜ 
ǎŜ ōƻǎǘŀ Ǿ ȊŀőŜǘƪǳ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ƭŜǘŀ ǎǊŜőŀƭŀΣ ƴŀ ǎŜǎǘŀƴƪǳ Ǉŀ ōƻ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛƭ ǎǘŀƴƧŜ ƴŀ Ǒƻƭƛ Ȋ 
ǾƛŘƛƪŀ ŘŜƭŜȌŀ ǳőŜƴŎŜǾ ǎ ǇǊŜƪƻƳŜǊƴƻ ǘŜƭŜǎƴƻ Ƴŀǎƻ ǘŜǊ ŘŜƭŜȌŀ Ǝƛōŀƭƴƻ ƴŜǳőƛƴƪƻǾƛǘƛƘ ƻǘǊƻƪΦ ½ŘǊŀǾƴƛƪ ōƻ 
ǇǊŜƎƭŜŘŀƭ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǇƻŘŀǘƪŜ ǘŜƘ ƻǘǊƻƪ ƛƴ ǎ ǑǇƻǊǘƴƛƳ ǇŜŘŀƎƻƎƻƳ ǎŜ ōƻǎǘŀ ŘƻƎƻǾƻǊƛƭŀ ƻ ǳǎƪƭŀƧŜƴŜƳ 
ŘŜƭƻǾŀƴƧǳ ƎƭŜŘŜ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭ Ȋŀ ǘŜƭŜǎƴƻ ǾŀŘōƻ ǇǊƛ ǳǊŀƘ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ƛƴ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧǳ Ǉosameznih otrok 
v posebno dopolnilno vadbo. Nekatere izmed teh otrok bo zdravnik napotil v nadaljnjo obravnavo v 
ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜƳ ŘƻƳǳΣ ƴǇǊΦ Ǿ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ Ȋŀ ƘǳƧǑŀƴƧŜ ƛƴ ŘǊǳƎŜ ǇƻǘǊŜōƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ōƻŘƻ ǾƻŘƛƭƛ őƭŀƴƛ 
zdravstvenega tima. 

Spremljava 
ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ 
svojega dela

9ŘŜƴ ƛȊƳŜŘ ƻǎƴƻǾƴƛƘ ŎƛƭƧŜǾ ǇǊŜŘƳŜǘŀ ǑǇƻǊǘ ƻȊΦ ǑǇƻǊǘƴŀ 
vzgoja je zagotavljajnje ustreznega telesnega in gibalnega 
ǊŀȊǾƻƧŀ ƻǘǊƻƪ ƛƴ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƻǾΦ ¦őƛǘŜƭƧ ƭŀƘƪƻ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ 
obdelanih podatkov preveri, kako se spreminja razvoj 
posameznega otroka, ali ta napreduje ali nazaduje, ali je z 
vsebinami, ki jih je pri pouku predelal, pri posameniku ali 
ƻŘŘŜƭƪǳ ŘƻǎŜƎŜƭ ȌŜƭŜƴƻ ǎǇǊŜƳŜƳōƻ ƎƛōŀƭƴŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ 
ter spremlja, kako se spreminja stanje prehranjenosti 
posameznega otroka.

bŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ 
ǳőƴŜƎŀ 
procesa

bŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ǎǇǊŜƳƭƧŀǾŜ ǳőƛǘŜƭƧ ǇǊŜǎƻŘƛΣ ƪŀǘŜǊŜ ǾǎŜōƛƴŜ ōƻ Ǿ 
ǇǊƛƘƻŘƴƧŜƳ ǑƻƭǎƪŜƳ ƭŜǘǳ ǇǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƳ ƻŘŘŜƭƪǳ 

ƻōǊŀǾƴŀǾŀƭΣ Řŀ ōƛ őƛƳ ōƻƭƧ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǎǇƻŘōǳŘƛƭ ǊŀȊǾƻƧ 
tistih gibalnih sposobnosti posameznih otrok, v katerih se 
ƪŀȌŜ ƳŀƴƧƪƻΦ ¦őƛǘŜƭƧ ǘǳŘƛ ǇǊŜǎƻŘƛΣ ƪŀǘŜǊŜ ƛȊƳŜŘ ƴƧƛƘ ōƻ 
ǇƻǘǊŜōƴƻ ƛȊōƻƭƧǑŀǘƛΣ Řŀ ǎŜ ōƻŘƻ ǳőŜƴŎƛ ǎǇƻǎƻōƴƛ ǾŀǊƴƻ 
ƴŀǳőƛǘƛ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ȊƴŀƴƧΦ ± ǇǊƛƳŜǊǳ ȊŀȊƴŀǾŜ 
ǇƻǾŜőŀƴŜ ǘŜƭŜǎƴŜ ƳŀǎŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǳőŜƴŎŜǾ ǳőƛǘŜƭƧ 

ƴŀőǊǘǳƧŜ ǘǳŘƛ ǾǎŜōƛƴŜΣ ǎ ƪŀǘŜǊƛƳƛ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜƧŜ 
ȊƳŀƴƧǑŜǾŀǘƛ ŘŜƭŜȌ ƳŀǑőƻōƴŜ ƳŀǎŜΦ

Svetovanje

¦őƛǘŜƭƧ ǇƻǎǾŜǘƛ Ŝƴƻ ǳǊƻ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ Ȋŀ ŀƴŀƭƛȊƻ ǇƻŘŀǘƪƻǾ 
ǎƪǳǇŀƧ Ȋ ǳőŜƴŎƛΦ bŀ ǘŜƧ ǳǊƛ ƧƛƳ ǇƻƳŀƎŀ ǊŀȊƭƻȌƛǘƛ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛ 
ƴƧƛƘǾŜƎŀ ǊŀȊǾƻƧŀΣ ƧƛƳ ǎǾŜǘǳƧŜΣ ƪŀƪƻ ƭŀƘƪƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƧƻ 
posamezne gibalne sposobnosti ter jih spodbuja k 
ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧǳ Ǿ ǑǇƻǊǘƴƻ ǾŀŘōƻΦ ¦őƛǘŜƭƧ ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀ ǘǳŘƛ 
ƎƻǾƻǊƛƭƴŜ ǳǊŜ Ȋŀ ǎǘŀǊǑŜΣ ƪƛ ȌŜƭƛƧƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ƻ ǊŀȊǾƻƧǳ 
svojega otroka ter jim svetuje, kako se lotiti morebitnih 
ǘŜȌŀǾ Ǿ ǊŀȊǾƻƧǳ ŀƭƛ Ǉŀ ƛȊƪƻǊƛǘƛǘƛ ƎƛōŀƭƴŜ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭŜ 
nadarjenih otrok.
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Slika 3. Uporaba podatkov SLOfit pri delu zdravnika. 
 
Zdravnik bo z vpogledom v podatke posameznega otroka dobil podatke o longitudinalnem razvoju 
ǘŜƭŜǎƴŜ ǾƛǑƛƴŜΣ ƳŀǎŜΣ ƪƻȌƴŜ ƎǳōŜ ƴŀŘƭŀƘǘƛ ǘŜǊ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƎƛōŀƭƴƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ƳŜǊƛƳƻ Ǿ 
sistemu SLOfit. Podatki bodo zajemali tako surove podatke posamezne merske naloge kot tudi 
ŎŜƴǘƛƭƴŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ǊŜȊǳƭǘŀǘŀ ǾǎŀƪŜ ƳŜǊǎƪŜ ƴŀƭƻƎŜΣ ƪƛ ōƻŘƻ ȊŘǊŀǾƴƛƪǳ ŘŀƧŀƭŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧƻ ƻ ǇƻƭƻȌŀƧǳ 
posameznika znotraj celotne populacije njegovih vrstnikov.  
 
¢ƛ ǇƻŘŀǘƪƛ ōƻŘƻ ȊŘǊŀǾƴƛƪǳ ƻō ōƻƭƧǑƛ ƛƴformiranosti o razvoju otroka dajali tudi osnovo za pisanje 
ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭ ƴŀƳŜǎǘƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭ ƻŘ Ǉƻǳƪŀ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜΣ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΣ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪŀǘŜǊƛƘ ōƻǎǘŀ Ǿ 
ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧǳ ǎ ǑǇƻǊǘƴƛƳ ǇŜŘŀƎƻƎƻƳ Ȋŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ƻǘǊƻƪŜ ƛȊŘŜƭŀƭŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜ ǇǊƻƎǊŀƳŜ ǾŀŘōŜΣ Ǿ 
primeru vkƭƧǳőƛǘǾŜ Ǿ ȊŘǊŀǾƭƧŜƴƧŜ ƛƴ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ǾƻŘƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ŘƻƳΣ Ǉŀ Ƴǳ ōƻŘƻ ǇƻŘŀǘƪƛ 
ƻƳƻƎƻőŀƭƛ ǘǳŘƛ ǎǇǊŜƳƭƧŀǾƻ ǳőƛƴƪƻǾ ȊŘǊŀǾƭƧŜƴƧŀ ƻȊΦ ǾƻŘŜƴŜ ǾŀŘōŜΦ 

tƻǇƻƭƴŜƧǑŀ 
informacija o 

razvoju otroka

Z vpogledom v podatke SLOfit zdravnik dobi 
ǇƻǇƻƭƴŜƧǑƻ ǎƭƛƪƻ ƻ ǘŜƭŜǎƴŜƳ ƛƴ ƎƛōŀƭƴŜƳ 
ǊŀȊǾƻƧǳ ƻǘǊƻƪŀΣ ǎŀƧ ǇƻŘŀǘƪƛ ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ 
vsakoletno zbirko vseh meri SLOfit. Analiza 
ǾǎŜōǳƧŜ ǘǳŘƛ ǇƻŘŀǘƪŜ ƻ ǇƻƭƻȌŀƧǳ 
posameznika v slovenski populaciji otrok pri 
posamezni merski nalogi.

Osnova za 
vadbena 
ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ Ǿ 

primeru 
zdravstvenih 
ǘŜȌŀǾ

tƻŘŀǘƪƛ ƻ ǘŜƭŜǎƴŜƳ ƛƴ ƎƛōŀƭƴŜƳ ǊŀȊǾƻƧǳ ȊŘǊŀǾƴƛƪǳ ƻƳƻƎƻőŀƧƻΣ 
Řŀ Ǿ ǇǊƛƳŜǊǳ ƪǊƻƴƛőƴƛƘ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƘ ǘŜȌŀǾ ǇǊŜǎƻŘƛΣ ƪŀƪǑƴŜ ǎƻ 
ƻƳŜƧƛǘǾŜ ƻǘǊƻƪŀ ǇǊƛ ǾŀŘōƛ ƛƴ ƴŀƳŜǎǘƻ ƻǇǊŀǾƛőƛƭŀ ƻǘǊƻƪǳ Řŀ 

ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƻΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ǎƻ ȊŀǇƛǎŀƴŜ ƻƳŜƧƛǘǾŜΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ 
z vidika vrste in intenzivnosti obremenitve. V primeru akutnih 
ǘŜȌŀǾ ȊŘǊŀǾƴƛƪ ǊŀǾƴƻ ǘŀƪƻ ȊŀǇƛǑŜ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ƛƴ ƻƳŜƧƛǘǾŜ Ȋŀ 

ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ Ǿ ǾŀŘōƻ ǇǊƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾȊƎƻƧƛΦ

Skupnostni 
pristop pri 
obravnavi 

posameznega 
otroka

V primerih nekaterih bolezenskih stanj, ki jih je 
ƳƻƎƻőŜ ƛȊōƻƭƧǑŜǾŀǘƛ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ǘŜƭŜǎƴŜ 
vadbe (debelost, astma...), izmenjava podatkov med 
ǑǇƻǊǘƴƛƳ ǇŜŘŀƎƻƎƻƳ ƛƴ ȊŘǊŀǾƴƛƪƻƳ ƻƳƻƎƻőŀ 
skupnostni pristop ter izdelavo individualnih 
programov vadbe, ki se lahko izvajajo kombinirano v 
Ǒƻƭƛ ƛƴ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜƳ ŘƻƳǳΦ

Spremljava 
ǳőƛƴƪƻǾ 

obravnave ali 
zdravljenja

Vsakoletna spremljava telesnega in gibalnega razvoja 
ȊŘǊŀǾƴƛƪǳ ƻƳƻƎƻőŀ ǊŜŘƴƻ ǎǇǊŜƳƭƧŀǾƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ 

ƻōǊŀǾƴŀǾŜ ƻǘǊƻƪŀ όƴǇǊΦ ǾƪƭƧǳőƛǘǾŜ Ǿ ŘƻǇƻƭƴƛƭƴƻ ǾŀŘōƻΣ Ǒƻƭƻ Ȋŀ 
ƘǳƧǑŀƴƧŜΦΦΦύ ŀƭƛ ȊŘǊŀǾƭƧŜƴƧŀΦ
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V spletni aplikaciji SLOfit zdravnik bodo ǇƻŘŀǘƪƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ƻǘǊƻƪŀ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴƛ ƎǊŀŦƛőƴƻΣ ȊŘǊŀǾƴƛƪ 
Ǉŀ ōƻ ǊŀȊŜƴ ǇƻŘŀǘƪƻǾ ƻ ǊŀȊǾƻƧǳ ǘŜƭŜǎƴŜ ǾƛǑƛƴŜΣ ƳŀǎŜΣ ƪƻȌƴŜ ƎǳōŜ ƴŀŘƭŀƘǘƛ ƛƴ ǊŜȊǳƭǘatov osmih 
ƎƛōŀƭƴƛƘ ƳŜǊǎƪƛƘ ƴŀƭƻƎΣ ƭŀƘƪƻ ƛȊ ƴƧƛƘ ǊŀȊōǊŀƭ ǇƻŘŀǘƪŜ ƻ ƘǊŀƴƧŜƴƻǎǘƛ ƻǘǊƻƪŀ ǘŜǊ ƻ ƴƧŜƎƻǾƛ ǎǇƭƻǑƴƛ Ǝƛōŀƭƴi 
ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛΦ 
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{ƭƛƪŜ пΣ р ƛƴ с ǇǊƛƪŀȊǳƧŜƧƻ ǘŜƭŜǎƴƛ ƛƴ Ǝƛōŀƭƴƛ ǊŀȊǾƻƧ ŘŜőƪŀΣ ƪƛ ƧŜ ƳŜŘ моΦ ƛƴ мпΦ ƭŜǘƻƳ ŘƻȌƛǾŜƭ ǇǳōŜǊǘŜǘƴƛ 
Ǌŀǎǘƴƛ ǎǳƴŜƪΣ ƪƛ ƧŜ ȊŜƭƻ Ƴƻőƴƻ ǾǇƭƛǾŀƭ ǘǳŘƛ ƴŀ ƴƧŜƎƻǾ Ǝƛōŀƭƴƛ ǊŀȊǾƻƧΦ LȊ ƛȊǇƛǎƻǾ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǊŀȊōǊŀǘƛΣ Řŀ ƧŜ 
ƛƳŜƭ ŘŜőŜƪ Ǿ ƻōŘƻōƧǳ ƻǘǊƻǑǘǾŀ ƛȊƧŜƳƴƻ ƴƛȊƪƻ ŀŜǊƻōƴƻ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘ ƛƴ Řŀ ǎŜ ǾŜǎ őŀǎ ǎǇƻǇŀŘŀ Ȋ ƛȊƧŜƳƴƻ 
ƴƛȊƪƻ ǊŀǾƴƧƻ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘƛΦ ½Ŝƭƻ ƧŜ ƻǇŀȊŜƴ ǘǳŘƛ ǾǇƭƛǾ ǾŜƭƛƪŜƎŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŀ ǘŜƭŜǎƴŜ ƳŀǎŜ ƳŜŘ ммΦ ƛƴ мнΦ 
ƭŜǘƻƳ ǎǘŀǊƻǎǘƛΣ ȊŀǊŀŘƛ őŜǎŀǊ ƧŜ ƛȊƧŜƳƴƻ ƴŀȊŀŘƻǾŀƭ Ǿ ƳŜǊǎƪƛ ƴŀƭƻƎƛ ǾŜǎŀ Ǿ zgibi.  
 
Za razliko od podatkov SLOfitΣ ƪƛ ƧƛƘ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ Ǿ ǑƻƭƛΣ ōƻŘƻ Ǿ ǎƛǎǘŜƳǳ {[hŦƛǘ ȊŘǊŀǾƴƛƪ Ȋŀ ǇƻǘǊŜōŜ 
ǇƻǇǳƭŀŎƛƧǎƪŜ ǇǊƛƳŜǊƧŀǾŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘƛ ƻǘǊƻƪ ȊŀǊŀŘƛ ŜƴƻǎǘŀǾƴŜƧǑŜ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƛƧŜ ƴŀƳŜǎǘƻ Ǿ ǘ-vrednostih 
izraȌŜƴƛ Ǿ ŎŜƴǘƛƭƴƛƘ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛƘΦ 
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4.3. Delavnica SLOfit Ȋŀ ŘŜǾŜǘƻǑƻƭŎŜ 
 
~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƻō ƪƻƴŎǳ ǑƻƭŀƴƧŀ Ȋŀ ŘŜǾŜǘƻǑƻƭŎŜ ƴŀǊŜŘƛ ŘŜƭŀǾƴƛŎƻΣ ƴŀ ƪŀǘŜǊƛ ƧƛƳ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛ ƴƧƛƘƻǾ 
ƴŀǇǊŜŘŜƪ ǘŜƭŜǎƴŜƎŀ ŦƛǘƴŜǎŀΣ ƧƛƳ ǇǊŜŘŀ {[hŦƛǘ ƪŀǊǘƻƴŜ ǘŜǊ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ Ȋŀ ƴƧƛƘƻǾ ǘŜƭŜǎƴƛ ƛƴ Ǝƛōŀƭƴƛ ǊŀȊǾƻƧΦ 
bŀƳŜƴ ǘŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ƧŜ ȊōƻƭƧǑŀǘi trajnostni vidik projekta. 
 

5. Minuta za zdravje  
 

5.1. {ŜŘŜƴǘŀǊƴƻǎǘ ŀƭƛ ǎŜŘŜȌƛ ƴŀőƛƴ ǇǊŜȌƛǾƭƧŀƴƧŀ őŀǎŀ  
 
5ŀƴŀǑƴƧƛ őƭƻǾŜƪ ǾǎŜ ǾŜő ōǳŘƴŜƎŀ őŀǎŀ ǇǊŜȌƛǾƛ ǎŜŘŜΦ YŜǊ ƧŜ ǘŀ ƻōǎŜƎ Ǉƻǎǘŀƭ ǘŀƪƻ ǾŜƭƛƪΣ ǎŜ ǎŜŘŜƴƧŜ ǇƻŘ 
ǇƻƧƳƻƳ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƻǎǘ ǳǾǊǑőŀ ƳŜŘ Ŝƴƻ ƛȊƳŜŘ ƻōƭƛƪ ǘŜƭŜǎƴŜ dejavnosti, , ki pa ni enaka nedejavnosti, 
ǎŀƧ ƛƳŀ ƴŀ ǘŜƭƻ ǎǾƻƧǎǘǾŜƴŜ ǳőƛƴƪŜΦ Sedentarnost je strokovno opredeljena kot vsako budno stanje, pri 
ƪŀǘŜǊŜƳ ǎŜŘƛƳƻ ŀƭƛ ƭŜȌƛƳƻ ƛƴ ƧŜ ǇƻǊŀōŀ ŜƴŜǊƎƛƧŜ Җ мΣр a9¢Φ tƻƧŜƳ ηƴŜŘŜƧŀǾƴƻǎǘζ Ǉŀ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ Ȋŀ 
opisovanje teleǎƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ƴŜ ŘƻǎŜƎŀ ƻȊƴŀőōŜ ȊƳŜǊƴŀ Řƻ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴŀ όǘƧΦ Řŀ ƴŜ ŘƻǎŜƎŀ 
postavljenih smernic za telesno dejavnost) (Tremblay, 2012). 
 

 
Slika 7. Telesna dejavnost in energijska poraba (Sedentary behaviour, 2012). 
 
Sedentarnost se lahko pojavlja v ǑǘƛǊƛƘ ǎŜǎǘŀǾƛƴŀƘ ƻǘǊƻƪƻǾŜƎŀ ƻȊΦ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƻǾŜƎŀ ȌƛǾƭƧŜƴƧŀ ό!ōōƻǘǘΣ 
Straker in Mathiassen, 2013): 

- ǾȊƎƻƧŀ ƛƴ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜΤ 
- prevoz; 
- ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŜΣ ƴŜƎŀΣ ŘƻƳŀőŀ ƻǇǊŀǾƛƭŀΤ 
- ǇǊƻǎǘƛ őŀǎΣ ƛƎǊŀΦ 

 
Pogosto se deli na to, ŀƭƛ ƳŜŘ ǎŜŘŜƴƧŜƳ ƎƭŜŘŀƳƻ Ǿ ƴŜƪŀƪǑŜƴ ȊŀǎƭƻƴΣ t. i. őŀǎ ǇǊŜŘ Ȋŀǎƭƻƴƛ (npr. 
ǘŜƭŜǾƛȊƛƧŀΣ ǾƛŘŜƻ ƛƎǊƛŎŜΣ ǊŀőǳƴŀƭƴƛƪΣ ǘŀōƭƛŎŀΣ ǇŀƳŜǘƴƛ ǘŜƭŜŦƻƴύ ali ne (pouk, prevoz, branje knjige, revije, 
govorjenje, prehranjevanje ς őŜǇǊŀǾ ƭŀƘƪƻ ǘǳŘƛ ǘŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ Ȋŀǎƭƻƴύ ό{ǘǊŀƪŜǊΣ {ƳƛǘƘΣ 
Hands, Olds in Abbott, 2013; Foley, Maddison, Jiang, Olds in Ridley, 2011). 
 
hŘ ŘŜǾŜǘŘŜǎŜǘƛƘ ƭŜǘ нлΦ ǎǘƻƭŜǘƧŀ ŘŀƭƧŜ ƧŜ ǾǎŜ ǾŜő ǊŀȊƛǎƪŀǾ ƴŀ ǘŜƳƻ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƻǎǘƛ ƛƴ ǾǎŜ ōƻƭƧ ƧŜ ƧŀǎƴƻΣ Řŀ 
je ŘŜƧŀǾƴƛƪ ǘǾŜƎŀƴƧŀ Ȋŀ ǑǘŜǾƛƭƴŀ ƻōƻƭŜƴƧŀ: 

- ǎǊőƴƻ-Ȍƛƭƴŀ ƻōƻƭŜƴƧŀ όCƻǊŘ ƛƴ /ŀǎǇŜǊǎŜƴΣ нлмнύΤ 
- metabolni sindrom (Edwardson idr., 2012); 
- diabetes tipa 2 (Thorp idr., 2010; Wilmot idr., 2012); 
- nekatere vrste raka (Lynch, 2010); 
- debelost (Pedisic idr., 2014); 
- depresijo (Zhai, Zhang in Zhang, 2014) 
- ter s tem za prezgodnjo smrt (Chau idr., 2013). 

 
tƻƭŜƎ ǘŜƎŀ Ǉŀ ƭŀƘƪƻ ƴŜƎŀǘƛǾƴƻ ǾǇƭƛǾŀ ǑŜ ƴŀ ŘǊǳƎŜ dejavnike őƭƻǾŜƪŀ ό{ǘǊŀƪŜǊ ƛŘǊΦΣ нлмсύΥ 

- pomanjkanje spanja/nekakovosten spanec; 
- ǇƻǎƭŀōǑŀƴƧŜ ǾƛŘŀΣ ǎǳƘŜ ƛƴ ǳǘǊǳƧŜƴŜ ƻőƛΤ 
- ǎƭŀōǑŜ ƳƛǑƛőƴƻ-skeletno zdravje; 
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- ǎƭŀōǑŜ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΤ 
- ǎƭŀōǑƛ ŀƪŀŘŜƳǎƪƛ ŘƻǎŜȌƪƛ in kognitivne funkcije. 

 
tƻŘŀǘƪƛ ǑǘŜǾƛƭƴƛƘ ŘǊȌŀǾ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ǇǊŜŘǑƻƭǎƪƛ ƻǘǊƻŎƛΣ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭŎƛ ƛƴ ƳƭŀŘƛ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘƛ ǇǊŜȌƛǾƛƧƻ 
ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƻ ƴŀƧƳŀƴƧ сл ҈ ōǳŘƴŜƎŀ őŀǎŀ (Straker idr., 2016). Na sliki 8 je prikazano, ƪƻƭƛƪƻ őŀǎŀ ƛƴ ƴŀ 
ƪŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ǎƻ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƛ ƳƭŀŘƛ !ǾǎǘǊŀƭŎƛ όǇƻŘŀǘƪƛ ƛȊ ƭŜǘŀ нллтύΦ tǊƛōƭƛȌƴƻ оΣр ǳǊ ǇǊŜȌƛǾƛƧƻ ǇǊŜŘ 
zasloni, 6 ur pa pri ostalih sedentarnih dejavnostihΦ 2ŀǎΣ ƪƛ Ǝŀ ǇǊŜȌƛǾƛƳƻ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƻΣ ǎŜ s starostjo 
ǇƻǾŜőǳƧŜ όAustralian National Children's Nutrition and Physical Activity Survey, 2007; Straker idr., 
2016).  
 

 
Slika 8. 2ŀǎΣ ƪƛ Ǝŀ ŀǾǎǘǊŀƭǎƪƛ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƛ ŘƴŜǾƴƻ ǇǊŜȌƛǾƛƧƻ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƻ (Straker idr., 2016). 
 
Do sedaj ima le nekaj ŘǊȌŀǾ ǇƻƭŜƎ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭ Ȋŀ ǘŜƭŜǎƴƻ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘ ƛȊŘŜƭŀƴŀ ǘǳŘƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ Ȋŀ 
sedentarnost όȊ ƴŀƳŜƴƻƳ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŀ zdravstvenih tveganj). Ta otrokom in mladostnikom, starim 
ƳŜŘ р ƛƴ мтκму ƭŜǘ ǇǊƛǇƻǊƻőŀƧƻΣ Řŀ ƴŀƧ ȊƳŀƴƧǑŀƧƻ ŘƴŜǾƴƻ ƪƻƭƛőƛƴƻ ǎŜŘŜƴƧŀΦ ¢ƻ ƭŀƘƪƻ ŘƻǎŜȌŜƧƻ ό¦Y 
Physical activity guidelines, 2011; Canadian Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines, 
2012; Australia's Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines (5-12 years), 2014; Australia's 
Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines (13-17 years), 2014): 
 

- z omejeno uporabo elektronskih medijev (őŀǎ za zasloniύ Ǿ ǇǊƻǎǘŜƳ őŀǎǳ όƴǇǊΦ ǘŜƭevizija, 
ǊŀőǳƴŀƭƴƛƪΣ ŜƭŜƪǘǊƻƴǎƪŜ ƛƎǊƛŎŜΣ ǇǊƛ ƪŀǘŜǊƛƘ ǎƻ ǇŀǎƛǾƴƛύ ƴŀ ƴŀƧǾŜő н ǳǊƛ ŘƴŜǾƴƻ ς ƪǊŀƧǑƛ őŀǎ ƧŜ 
ǇƻǾŜȊŀƴ Ȋ ƳŀƴƧǑƛƳ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛƳ ǘǾŜƎŀƴƧŜƳΤ 

- s kar se da pogostim prekinjanjem dolgotrajnega sedenja; 
- ƻƳŜƧŜǾŀƴƧŜ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴŜƎŀ όƳƻǘƻǊƛȊƛǊŀƴŜƎŀύ ǇǊŜǾƻȊŀ ƛƴ őasa, ǇǊŜȌƛǾŜǘŜƎŀ Ǿ ƴƻǘǊŀƴƧƛƘ ǇǊƻǎǘƻǊƛƘ 

med dnevom. 
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5.2. {ŜŘŜƴƧŜ Ǿ Ǒƻƭƛ  
 
LȊǎƭŜŘƪƛ ƛȊ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜ !w¢h{ όWǳǊŀƪΣ YƻǾŀő ƛƴ {ǘŀǊŎΣ нлмо; {ǘŀǊŎ ƛŘǊΦΣ нлмрύ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƻǘǊƻƪŜ ƛƴ 
ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪŜ Ǿ Ǒƻƭƛ ƴŀƧōƻƭƧ ƻōǊŜƳŜƴƧǳƧŜ ǊŀǾƴƻ Ǝƛōŀƭƴŀ ƴŜŘŜƧŀǾƴƻǎǘ όǇǊŜƪǊŀǘƪƛ ƻŘƳƻǊƛ ƳŜŘ ǳǊŀƳƛ ƛƴ 
dolgotrajno sedenje) in ne nekaterƛ ŘǊǳƎƛ ŘǊŀȌƭƧŀƧƛΦ ¢ƻ pomeniΣ Řŀ ƧŜ Ǒƻƭǎƪƻ ƻƪƻƭƧŜ s tega vidika precej 
tvegano za zdravje otrok.  
 

 
Slika 9. Dejavniki, ki najbolj obremenjuje ǳőŜƴŎŜ ƛƴ ǳőŜƴƪŜ Ǿ ǑƻƭƛΦ 
 
{ŀŀǊƴƛΣ bȅƎŀǊŘΣ YŀǳƪƛŀƛƴŜƴ ƛƴ wƛƳǇŜƭŀ όнллтύ ǎƻ ǇǊŜǾŜǊƧŀƭƛ ƴŀőƛƴ ǎŜŘŜƴƧŀ ǳőŜƴŎŜǾΦ ± ǘŀōŜƭƛ н ƭŀƘƪƻ 
ǾƛŘƛƳƻΣ Řŀ ǾŜƭƛƪ ŘŜƭ Ǉƻǳƪŀ ǎŜŘƛƧƻ Ǿ ƴŜǇǊƛƳŜǊƴŜƳ ǘŜƭŜǎƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 
 
Tabela 1  
hŘǎǘƻǘŜƪ őŀǎŀΣ ƪƛ Ǝŀ ǇǊŜȌƛǾƛƧƻ ǳőŜƴŎƛ Ǿ п ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǇƻƭƻȌŀƧƛƘ ǎŜŘŜƴƧŀ Ǿ Ŝƴƛ Ǒƻƭǎƪƛ ǳǊƛ ό{ŀŀǊƴƛ ƛŘǊΦΣ нллтύ 
bŀőƛƴ ǎŜŘŜƴƧŀ hŘǎǘƻǘŜƪ ǳőŜƴŎŜǾ 

мΦ {ŜŘŜƴƧŜ Ȋ ǳǇƻƎƴƧŜƴƛƳ ό нлϲύ ƛƴκŀƭƛ ƻōǊƴƧŜƴƛƳ ό прϲύ ǘǊǳǇƻƳ 56 % 
2. Sedenje z ǳǇƻƎƴƧŜƴƛƳ ό нлϲύ ƛƴκŀƭƛ ƻōǊƴƧŜƴƛƳ ό прϲύ ǾǊŀǘƻƳ 70 % 
1. in 2. skupaj 41 % 
1. in 2. skupaj s podprtimi rokami 34 % 
 

 
Slika 10. {ŜŘŜƴƧŜ ƻǘǊƻƪ Ǿ Ǒƻƭƛ ό{ƘǳǘǘŜǊǎǘƻŎƪύΦ 
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¢ǊǳǇ ǎŜ ǇǊƛ ōǊŀƴƧǳ ƛƴ ǇƛǎŀƴƧǳ ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ǇǊŜƳŀƪƴŜ ƴŀǇǊŜƧ όǇƻǎƭŜŘƛŎŀ ƪƛŦƻǘƛőŜƴ ǘǊǳǇύΥ 
- neuporaba naslonjala za hrbet, 
- ƻōǊŀőŀƴƧŜ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ƴŀȊŀƧ, 
- ƭŜŘǾŜƴŀ ƭƻǊŘƻȊŀ ƧŜ ǇƻǊŀǾƴŀƴŀ όƪƛŦƻǘƛőƴŀύ, 
- ǾǊŀǘƴŀ ƪǊƛǾƛƴŀ ǇƻǊŀǾƴŀƴŀ όƻō ǇƻƎƭŜŘǳ ƴŀ ǘŀōƭƻ ǇǊƛ ƴŜǎǇǊŜƳŜƴƧŜƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ǘǊǳǇŀ ǇǊƛŘŜ Řƻ 

ekstenzije vratne hrbtenice), 
- naprej pomaknjena ramena. 

 
¦őƛǘŜƭƧƛ ōƛ ƳƻǊŀƭƛ ǎǇƻŘōǳƧŀǘƛ ǳőŜƴŎŜ ƪ ǘΦ ƛΦ ηpravilnemu sedenjuζΥ 

- obe stopali naj bosta oprti na tla, 
- ƪƻǘ Ǿ ƪƻƭŜƴƛƘ ƴŀƧ ƴŜ ōƻ ƳŀƴƧǑƛ ƻŘ флϲ, 
- uporaba naslonjala za hrbet, 
- Ǉƻƪƻƴőƴƻ ǎŜŘŜƴƧŜ, 
- poravnana hrbtenica brez zasuka glave, 
- ǊŀƳŜƴŀ ƴŀƧ ƻǎǘŀƴŜƧƻ ǎǇǊƻǑőŜƴŀ ƛƴ ǎǇǳǑőŜna, 
- ǊƻƪŜ ƴŀƧ ǇƻőƛǾŀƧƻ ƴŀ ǎǘŜƎƴƛƘ ŀƭƛ ƳƛȊƛΣ ǎ ƪƻƳƻƭŎƛ ƻō ǘŜƭŜǎǳΦ 

 
PǊŀǾƛƭƴƻ ǎŜŘŜƴƧŜ ƧŜ ǘƛǎǘƻΣ ƪƛ ǎŜ ǾŜǎ őŀǎ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀΦ wŀȊƛǎƪŀǾŜ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ǳŘƻōƴƻ ǎŜŘƛƳƻ ƴŀƧǾŜő нл 
minut. Zato svetujemo, da sedenje kar se da pogosto prekinjamo s stojo, hojo ali nekaj minutnimi 
vajami. 
 

Dejavniki tveganja - posledice sedenja 
 
.ƛƻƳŜƘŀƴǎƪƛ ŘŜƧŀǾƴƛƪƛ ǘǾŜƎŀƴƧŀΣ ƪƛ ƻō ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴŜƳ ǎŜŘŜƴƧǳ ǇƻǾȊǊƻőƛƧƻ ǘŜȌŀǾŜΣ ƪƻǘ ǎƻ ƻōőǳǘŜƪ 
ƴŜǳŘƻōƧŀΣ ōƻƭŜőƛƴŀΣ ǳǘǊǳƧŜƴƻǎǘΣ ƻǘǊŘŜƭƻǎǘ ŀƭƛ ŎŜƭƻ ƻŘǊŜǾŜƴŜƭƻǎǘ ƛƴ ƳǊŀǾƭƧƛƴőŜƴƧŜ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǇǊŜŘŜƭƛƘ 
telesa, so (Bhattacharya in McGlothlin, 2011; MacLeod, 1999): 

- ǎǘŀǘƛőƴƻǎǘ ǘŜƭŜǎƴŜ ŘǊȌŜ, 
- ne-ƴŜǾǘǊŀƭƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ǎƪƭŜǇƻǾ, 
- mehanski pritisk na tkiva. 

 
{ŜŘŜƴƧŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǊŜƭŀǘƛǾƴƻ ƴƛȊƪŜΣ ǾŜƴŘŀǊ ŜƴƻƭƛőƴŜ ƛƴ ǎǘŀǘƛőƴŜ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜ; dolgotrajna 
izpostavljenost tem obremenitvam je ƪǾŀǊƴŀ Ȋŀ ƘǊōǘŜƴƛőƴŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊŜ ƛƴ ŦǳƴƪŎƛƧŜ ǘǊǳǇŀ (McGill, 
нллтύΦ bŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧŜ ǇƻǊƻőŀƴŀ ǎƛƳǇǘƻƳŀǘǎƪŀ ƳŜǎǘŀ ǎƻ ǎǇƻŘƴƧƛ ŘŜƭ ƘǊōǘŀΣ ǾǊŀǘΣ ǊŀƳŜƴŀ όƛƴ ȊŀǇŜǎǘƧŀύΦ 
 

         
Slika 11 in 12. wŀȊƭƛőƴƛ ƴŀőƛƴƛ ǎŜŘŜƴƧŀΣ ki ǊŀȊƭƛőƴƻ ƪǾŀǊƴƻ ǾǇƭƛǾŀƧƻ ƴŀ ƘǊōǘŜƴƛőƴŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊŜ ƛƴ ŦǳƴƪŎƛƧŜ 
trupa (Shutterstock).  
 
wŀȊƭƛőƴƛ ƴŀőƛƴƛ ǎŜŘŜƴƧŀ ǊŀȊƭƛőƴƻ ƪǾŀǊƴƻ ǾǇƭƛǾŀƧƻΥ 

A) Hrbtenica je v normalnih krivinah (kar ustreza pogoju za varno sedenje, da morajo biti sklepi 
v kar se da nevtralnih polƻȌŀƧƛƘύΣ ǾŜƴŘŀǊ ƧŜ ƳƛǑƛőƴŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ƴŀƧǾŜőƧŀ (zlasti iztegovalke 
ǘǊǳǇŀύΦ hō ŘŀƭƧǑŜƳ ǎŜŘŜƴƧǳ ǎŜ Ȋŀǘƻ ƭŀƘƪƻ ǇƻƧŀǾƛ ƴŜǳŘƻōƧŜ ƛƴ ōƻƭŜőƛƴŜ Ǿ ƳƛǑƛŎŀƘΦ ½ŀǘƻ 
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ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ȊŀǾȊŀƳŜƳƻ ōƻƭƧ ǎƪƭƧǳőŜƴƻ ŘǊȌƻ ƳŜŘ ǎŜŘŜƴƧŜƳΣ ƪƧŜǊ ǎŜ ȊƳŀƴƧǑŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ƳƛǑƛŎ 
(O'Sullivan idr., 2002), vendar se s tem obremenitve prenesejo na pasivne strukture, kar pa 
ǎƭŜŘƴƧŜ ƛȊǇƻǎǘŀǾƛ ǎǇƻŘŀƧ ƻƳŜƴƧŜƴƛƳ ǑƪƻŘƭƧƛǾƛƳ ǾǇƭƛǾƻƳΦ 
 

B) aƛǑƛŎŜ ƘǊōǘŀ ǎƻ ƳŀƴƧ ŀƪǘƛǾƴŜΣ ƪŜǊ ƧŜ ǘǊŜōŀ ƳŀƴƧ ȊǊŀǾƴŀǾŀǘƛ ƘǊōǘŜƴƛŎƻΣ ǾŜƴŘŀǊ ǎƻ ǎƪƭŜǇƛ Ǿ ƴŜ-
ƴŜǾǘǊŀƭƴƛƘ ǇƻƭƻȌŀƧƛƘΦ [ŜŘǾŜƴƻ-ƪǊƛȌƴƛőƴƛ ǇǊŜŘŜƭ ƧŜ ŘŜƭƴƻ ǳǇƻƎƴƧŜƴΣ ǎ őƛƳŜǊ ǇǊŜǾȊŜƳŀ ǎǇǊŜŘƴƧƛ 
ŘŜƭ ƘǊōǘŜƴƛőƴŜƎŀ ǎǘŜōǊŀ ǾŜőƧŜ ƪƻƳǇǊŜǎƛƧǎƪŜ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜΣ ȊŀŘƴƧƛ ŘŜƭ Ǉŀ ƧŜ ƴŀǘŜȊƴƻ 
obremenjen. To ƴŜŜƴŀƪƻƳŜǊƴƻ ƻōǊŜƳŜƴƧŜǾŀƴƧŜ ƳŜŘǾǊŜǘŜƴőƴŜ ǇƭƻǑőƛŎŜ ǇƻǾȊǊƻőƛ 
ǇƻƳƛƪŀƴƧŜ ƧŜŘǊŀ ǇƭƻǑőƛŎŜ ƴŀȊŀƧ ƛƴ ǇƻǑƪƻŘōŜ ƴŀ ȊŀŘƴƧŜƳ ŘŜƭǳ ǾŜȊƛǾƴŜƎŀ ƻōǊƻőŀ ǇƭƻǑőƛŎŜΣ ƪŀǊ 
ǇƻƳŜƴƛ ȊŀőŜǘƴƻ ŦŀȊƻ ƘŜǊƴƛŀŎƛƧŜ όaŎbŀƭƭȅΣ !ŘŀƳǎ ƛƴ DƻƻŘǎƘƛǇΣ мффоύΦ tƻǑƪƻŘōŀ ǇƭƻǑőƛŎŜ Ǉŀ 
ǇƻǎǇŜǑƛ ŘŜƎŜƴŜǊŀŎƛƧǎƪŜ ǇǊƻŎŜǎŜ Ǿ ƴƧŜƧΦ 
 

C) aƛǑƛŎŜ ƘǊōǘŀ ǎƻ ǇǊƛ ǘŜƳ ƴŀőƛƴǳ ǎŜŘŜƴƧŀ ƴŀƧƳŀƴƧ ŀƪǘƛǾƴŜΣ ǾŜƴŘŀǊ ǎƻ ǎƪƭŜǇƛ Ǿ ǑŜ ōƻƭj v ne-
ƴŜǾǘǊŀƭƴƛƘ ǇƻƭƻȌŀƧƛƘΦ ¢ƻ, ƪŀǊ ǎŜ ŘƻƎŀƧŀ ǇǊƛ ǎŜŘŜƴƧǳ ǘƛǇŀ η.ζ, ƧŜ ǘǳ ǑŜ ōƻƭƧ ƛȊǊŀȊƛǘƻΣ ƭŜ Řŀ ǎƻ ǘǳ 
ȊŀŘƴƧŜ ƘǊōǘŜƴƛőƴŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊŜ όƭƛƎŀƳŜƴǘƛΣ ŦŀǎŎƛƧŜ ƛƴ ƪŀǇǎǳƭŜ ŦŀǎŜǘƴƛƘ ǎƪƭŜǇƻǾύ ǑŜ ōƻƭƧ ƴŀǘŜȊƴƻ 
ƻōǊŜƳŜƴƧŜƴŜΣ ƪŜǊ ǇǊŀƪǘƛőƴƻ ǾƛǎƛƳƻ ƴŀ ƴƧƛƘΦ ¢ƻ ƭŀƘƪƻ ǇƻǾȊǊƻőƛ ƳƛƪǊƻǇƻǑƪƻŘōŜ ƛƴ ǾƴŜǘƴƛ 
odgovor. Posledica je, da se spremenijo mehanske lastnosti tkiv in ǇƻǎƭŀōǑŀƧƻ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƻ-
ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ŦǳƴƪŎƛƧŜ ǘǊǳǇŀΣ ƪƛ ǎƻ ƪƭƧǳőƴŜƎŀ ǇƻƳŜƴŀ Ȋŀ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƛ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 
(Solomonow, Baratta, Banks, Freudenberger in Zhou, нллоύΦ ¢ŜƳǳ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ƛȊƻƎƴŜƳƻΣ őŜ ƴŜ 
ǎŜŘƛƳƻ ǎƪƭƧǳőŜƴƻΣ ŀƳǇŀƪ Ǉƻƪƻƴőƴƻ Ȋ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŜƳ ƴŜǾǘǊŀƭƴƛƘ ƘǊōǘŜƴƛőƴƛƘ ƪǊƛǾƛƴΦ  
 

tǊƛ ǾǎŜƘ ƴŀőƛƴƛƘ ǎŜŘŜƴƧŀ Ǉŀ ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴŜ ǎǘŀǘƛőƴŜ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜ ǇƻǾȊǊƻőŀƧƻ ǎƭŀōǑƻ ƘƛŘǊŀŎƛƧƻ όȊƴƛȌŀƴƧŜ 
ǾƛǑƛƴŜ ǇƭƻǑőƛŎŜύ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜƴƻǎǘ ƳŜŘǾǊŜǘŜƴőƴƛƘ ǇƭƻǑőƛŎΣ ƪŀǊ ǇƻǎǇŜǑƛ njihovo degeneracijo 
(Grunhagen, Wilde, Soukane, Shirazi-Adl in Urban, 2006). 
 
aŜŘ ǎŜŘŜƴƧŜƳ ǎƻ ƴŜƪŀǘŜǊŜ ƳƛǑƛŎŜ Ǿ ǎƪǊŀƧǑŀƴŜƳ ƻȊΦ ǇƻŘŀƭƧǑŀƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ ȊŀǊŀŘƛ őŜǎŀǊ ǎƻ ŘƻǾȊŜǘƴŜ 
Ȋŀ ȊŀƪǊőŜƴƻǎǘ ƻȊΦ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴƻǎǘΦ 5ƻƭȌƛƴǎƪŀ ƴŜǎƻǊŀȊƳŜǊƧŀ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴ, ki so si po funkciji 
ƴŀǎǇǊƻǘƴŜ όŀƎƻƴƛǎǘκŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘύΣ ǎŜ ƻōƛőŀƧƴƻ ƪŀȌŜƧƻ Ǿ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƛƘ ƴŜǇǊŀǾƛƭƴƻǎǘƛƘ ǘŜƭŜǎƴŜ ŘǊȌŜ ƛƴ Ǿ 
ƴŜŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƛƘ όƳŀƴƧ ǾŀǊƴƛƘ ƛƴ ƳŀƴƧ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƛƘύ ƎƛōŀƭƴƛƘ ǾȊƻǊŎƛƘΦ ±ǎŜ ǘƻ ǇƻǾȊǊƻőŀ ƴŜǳƎƻŘƴŜ 
obremenitve ƴŀ ǾŜǎ ƳƛǑƛőƴƻ-ǎƪŜƭŜǘƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ƛƴ ǇƻƳŜƴƛ ǾŜőƧŜ ǘǾŜƎŀƴƧŜ Ȋŀ ƴŀǎǘŀƴŜƪ ōƻƭŜőƛƴŜ ƛƴ 
ǇƻǑƪƻŘōŜ όtŀƎŜΣ CǊŀƴƪ ƛƴ [ŀǊŘƴŜǊΣ нлмлύΦ tǊƛ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǾŀŘōŜΣ ƪƛ ōƻ ƪƻƳǇŜƴȊŀŎƛƧŀ ǎŜŘŜƴƧǳ, moramo 
poznati: 
 

- aƛǑƛŎŜΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀƎƴƧŜƴŜ ƪ ȊŀƪǊőŜƴƻǎǘƛΥ 
Á enosklepni fleksorji kolka (m. psoas major in iliacus), 
Á pogojno dvosklepni ekstenzorji kolka (m. semimembranosus, semitendinosus in 

biceps femoris), 
Á horizontalni fleksorji ramena (m. pectoralis major), 
Á ekstenzorji vratu (m. trapezius, splenius idr.). 

 
- aƛǑƛŎŜΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀƎƴƧŜƴŜ ƪ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴƻsti: 

Á enosklepni ekstenzorji kolka (m. gluteus maximus),; 
Á nekateri zunanji rotatorji kolka (m. piriformis), 
Á ekstenzorji trupa (m. erector spinae), 
Á adduktorji lopatic (m. trapezius, rhomboideus major in minor). 

 
bŀőƛƴ ǎŜŘŜƴƧŀ ǎŜ ƪƳŀƭǳ ƛȊǊŀȊƛ ǘǳŘƛ Ǿ ǎǇǊŜƳŜƳōƛ ǘŜƭŜǎƴŜ ŘǊȌŜ; sprememba ƭŀƘƪƻ ǇƻǎǘŀƴŜ ǘǊŀƧƴŀΣ őŜ ƴƛ 
korigirana. 
 
Najbolj pogosta posledica sedenja je ƭƻǊŘƻǘƛőƴŀ ǘŜƭŜǎƴŀ ŘǊȌŀ - naprej nagnjena medenica, ki ji sledijo 
ǇƻǳŘŀǊƧŜƴŀ ƪǊƛǾƛƴŀ Ǿ ǇǊǎƴŜƳ ŘŜƭǳΣ ƴŀǇǊŜƧ ǇƻƳŀƪƴƧŜƴŀ ƎƭŀǾŀΣ ǘƛǇƛőƴƻ Ǉŀ ǘǳŘƛ ǇǊƻǘǊŀƘƛǊŀƴŀ ramena in 
ǑǘǊƭŜőŜ ƭƻǇŀǘƛŎŜ ό~ŀǊŀōƻƴΣ YƻǑŀƪΣ CŀƧƻƴ ƛƴ 5ǊŀƪǎƭŀǊΣ нллрύΦ 
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tǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪƛƘΣ ƪƛ ƳŜŘ ǎŜŘŜƴƧŜƳ ȊŀǾȊŜƳŀƧƻ ǎƪǊŀƧƴƻ ǎƪƭƧǳőŜƴ ǇƻƭƻȌŀƧΣ ƭŀƘƪƻ ς nasprotno ς pride do 
ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŀ ƭŜŘǾŜƴŜ ƪǊƛǾƛƴŜ ς ƪƛŦƻǘƛőƴŜ ǘŜƭŜǎƴŜ ŘǊȌŜΦ aŜŘ ǎƪƭƧǳőŜƴƛƳ ǎŜŘŜƴƧŜƳ όǑŜ ǇƻǎŜbej ƻō ǾŜőƧƛ 
fleksiji kolen) so dvoǎƪƭŜǇƴƛ ŜƪǎǘŜƴȊƻǊƧƛ ƪƻƭƪŀ Ǿ ƛȊǊŀȊƛǘŜƧŜ ǎƪǊŀƧǑŀƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ medtem ko fleksorji 
kolka niso ό~ŀǊŀōƻƴ ƛŘǊΦΣ нллрύΦ 
 
tǊŜǾŜƴǘƛǾƴƻ ƛƴ ƪǳǊŀǘƛǾƴƻ ǳƪǊŜǇŀƴƧŜ ƻōǎŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀǘƛőƴƻ ƛƴ ǊŜŘƴƻ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ƛȊōǊŀƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ 
telesne ǾŀŘōŜΣ ǾǇŜƭƧŀǾƻ ŀƪǘƛǾƴƛƘ ƻŘƳƻǊƻǾ ƳŜŘ ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴƛƳ ǎŜŘŜƴƧŜƳ ǘŜǊ ƻǇǘƛƳƛȊŀŎƛƧƻ ƴŀőƛƴŀ 
ǎŜŘŜƴƧŀ όYŀǎǘŜƭƛŎ ƛƴ ~ŀǊŀōƻƴΣ нлмпύΦ 
 

½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ǘŜȌŀǾŜ ǳőŜƴŎŜǾ 
 
tǊŜǾŀƭŜƴŎŀ ƳƛǑƛőƴƻ-ƪƻǎǘƴŜ ōƻƭŜőƛƴŜ ƳŜŘ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭŎƛ ƧŜ ȊŜƭƻ ǾƛǎƻƪŀΦ {ŀƭƳƛƴŜƴ όмфупύ ƧŜ ǇǊŜŘ ǘǊŜƳƛ 
desetletji opravil ƻōǎŜȌƴƻ ǊŀȊƛǎƪŀǾƻ ƎƭŜŘŜ ōƻƭŜőƛƴ Ǿ ƘǊōǘŜƴƛŎƛ ǇǊƛ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘƛƘΦ ¦ƎƻǘƻǾƛƭ ƧŜΣ Řŀ ƛƳŀ ƪŀǊ 
59 ҈ ǳőŜƴŎŜǾ όǎǘŀǊƛƘ ƳŜŘ мм ƛƴ мт ƭŜǘύ ōƻƭŜőƛƴŜ Ǿ ǾǊŀǘǳΣ ǊŀƳŜƴǳ ƛƴκŀƭƛ ƪǊƛȌǳΦ {ǘŀǊŜƧǑƛ ǳőŜƴŎƛ ƛƳŀƧƻ ǾŜő 
ǇǊƻōƭŜƳƻǾ ǎ ƪǊƛȌŜƳ ƪƻǘ ƳƭŀƧǑƛΣ ǇƻŘŀǘƪƛ Ǉŀ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƛƳŀƧƻ ǇƻƎƻǎǘƻ ǇƻŘƻōƴƻ ōƻƭŜőƛƴƻ Ǿ ƪǊƛȌǳ ƪƻǘ 
ƻŘǊŀǎƭƛΦ 5ƻ ŘŀƴŜǎ ǾŜőƛƴŀ ǊŀȊƛǎƪŀǾ ǇƻǘǊƧǳƧŜ {ŀƭƳƛƴŜƴƻǾŜ ǳƎƻǘƻǾƛǘǾŜΦ 
 
aƛǑƛőƴƻ-ǎƪŜƭŜǘƴŀ ōƻƭŜőƛƴŀ ǇǊƛ ǳőŜƴŎƛƘ ȊŀǎƭǳȌƛ ǇƻǎŜōƴƻ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘΣ ƪŜǊ ǎŜ Ǉƻ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘƛ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛƳŜǊƧŀ 
Ȋ ōƻƭŜőƛƴƻ ǇǊƛ ƻŘǊŀǎƭƛƘΣ Ƴƻǘƛ ǘŜƭŜǎƴƻ ŦǳƴƪŎƛƧƻΣ ƴŜƎŀǘƛǾƴƻ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƛƧŜ ƛƴ ǳőŜƴƧŀΣ 
ǇƻƎƻǎǘƻ ǎŜ ƴŀŘŀƭƧǳƧŜ Ǿ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎƻ ƛƴ ƻŘǊŀǎƭƻǎǘΤ ǊŜȊǳƭǘŀǘƛ ǊŀȊƛǎƪŀǾ ƴŀƳǊŜő ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƧŜ predhodna 
ōƻƭŜőƛƴŀ ƴŀƧōƻƭƧǑƛ ƴŀǇƻǾŜŘƻǾŀƭŜŎ ōƻŘƻőŜ ōƻƭŜőƛƴŜ Ǿ ƪǊƛȌǳ ƳŜŘ ƻǘǊƻkƛ ό5ƻŘƛő CƛƪŦŀƪΣ нлммύΦ 
 
5ŜƧŀǾƴƛƪƛ ǘǾŜƎŀƴƧŀ Ȋŀ ōƻƭŜőƛƴƻ ǇǊƛ ǳőŜƴŎƛƘ ό5ƻŘƛő CƛƪŦŀƪΣ нлммύΥ 

- ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴƻ ǎŜŘŜőŜ ƛƴ ǎǘŀǘƛőƴƻ ŘŜƭƻ, 
- ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴƻ ŘŜƭƻ Ȋŀ ǊŀőǳƴŀƭƴƛƪƻƳ, 
- neprilagojen stol. 

 
tƻƳŜƳōƴƛ Ǉŀ ǎƻ ǑŜΥ 

- ƴŜǇǊƛƳŜǊƴƻ ǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴ ǇǊƻǎǘƻǊ Ȋŀ ǎƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŜ ǑƻƭǎƪƛƘ ǇƻǘǊŜōǑőƛƴ όƴǇǊΦ ǇƻŘ ƳƛȊƻύ, 
- ǘŜȌƪŜ ǑƻƭǎƪŜ ǘƻǊōŜ, 
- ƛƴǘŜƴȊƛǾƴŜ ǑǇƻǊǘƴŜ dejavnosti. 

 

όbŜύǳǎǘǊŜȊƴƻǎǘ ǑƻƭǎƪŜ ƻǇǊŜƳŜ 
 
Vse bolj je uveljavljeno mnenje, da je eden izmed glavnih dejavnikov tveganja neujemanje dimenzij 
ƻǘǊƻƪƻǾŜƎŀ ǘŜƭŜǎŀ Ȋ ŘƛƳŜƴȊƛƧŀƳƛ ǇƻƘƛǑǘǾŀ όǘΦ ƛ Φ ŜǊƎƻƴƻƳǎƪƻ ƴŜǳƧŜƳŀƴƧŜύΦ 
 
BƻƭŀǊƛő όнлмнύ ǳƎƻǘŀǾƭƧŀΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ƻŘ мΦ Řƻ рΦ ǊŀȊǊŜŘŀ Ǿ ǾŜőƛƴƛ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ Ǒƻƭǎƪƻ ƻǇǊŜƳƻ ƴŜǳǎǘǊŜȊƴŜ 
velikosti; ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ƧŜ ǘŀ ǇǊŜǾƛǎƻƪŀΦ Dogaja sŜΣ Řŀ Ǿ ƴŜƪŀǘŜǊƛƘ ǊŀȊǊŜŘƛƘ ƴƛƘőŜ ƻŘ ǳőŜƴŎŜǾ ƴŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ 
ǎǾƻƧƛ ǘŜƭŜǎƴƛ ǾƛǑƛƴƛ primernega stola in mize. Saarni idr. (2007) so ugotovili, da imajo 12- in 14-letni 
ǳőŜƴŎƛ ǇƻǾǇǊŜőƴƻ т ŎƳ ǇǊŜǾƛǎƻƪƻ ƳƛȊƻ όƳƛȊŀ мо ŎƳ ƴŀŘ ƪƻƳƻƭŎƛύ ƛƴ н ŎƳ ǇǊŜƴƛȊƪƻ sedalo (sedalo je 2 
ŎƳ ǇƻŘ ǾƛǑƛƴƻ ȊŀƪƻƭŜƴǎƪŜ ƎǳōŜύΦ tǊŜǾƛǎƻƪŀ ƳƛȊŀ ƛƳŀ Ȋŀ ǇƻǎƭŜŘƛŎƻ ŘǾƛƎŀƴƧŜ ǊŀƳŜƴΣ ƪƛ ǳǎǘǾŀǊƧŀ ǘŜƴȊƛƧƻ Ǿ 
vǊŀǘǳ ƛƴ ǘǊŀǇŜȊŀǎǘƛ ƳƛǑƛŎƛΦ tǊŜƴƛȊƪŀ ƳƛȊŀ Ǉŀ ǇƻǾȊǊƻőƛΣ Řŀ ǎŜ ǳőŜƴŜŎ ƴŀƎƴŜ ƴŀǇǊŜƧΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ǇƻƭƻȌƛ 
ƴŀŘƭŀƘǘƛ ƴŀ ƳƛȊƻΦ { ǘŜƳ ǇƻǊǳǑƛ ǇǊŀǾƛƭƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 2Ŝ ƧŜ ǎǘƻƭ ǇǊŜǾƛǎƻƪ, ǳőŜƴŜŎ ƴŜ ŘƻǎŜȌŜ ǘŀƭ Ȋ 
ƴƻƎŀƳƛΦ ¢ŀƪƻ ƧŜ Ǿǎŀ ǎƛƭŀ ǘŜȌŜ ǊŀȊǇƻǊŜƧŜƴŀ Ǉƻ ȊŀŘƴƧƛŎƛ ƛƴ ȊŀŘƴƧŜƳǳ ŘŜƭǳ ǎǘŜƎŜƴ όǇǊƛǘƛǎƪ ƴŀ ȌƛǾŜŎΣ 
ǇǊŜƪǊǾŀǾƛǘŜǾύΦ tǊŜƴƛȊŜƪ ǎǘƻƭ Ǉŀ ǇƻǾȊǊƻőƛΣ Řŀ ǎŜ ȊƳŀƴƧǑŀ ƪƻǘ Ǿ ƪƻƭŜƴƛƘΣ ƪƻƭƪƛƘ ƛƴ ƎƭŜȌƴƧƛƘ, ǎ őƛƳŜǊ ǇǊƛƘŀƧŀ 
do neugodnih obremenitev na sklepe. 
 
¢ƛǇƛőƴƻ Ȋŀ Ǒƻƭǎƪƛ ǎǘƻƭ ƧŜΣ Řŀ Řƻƭƻőŀ kot trup-ǎǘŜƎƴƻ флϲΦ Za razbremeniǘŜǾ ƘǊōǘŜƴƛŎŜ Ǉŀ ƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőŜƴ 
ƪƻǘ ƴŀǎƭƻƴƧŀƭŀ ƳŜŘ млл Řƻ ммлϲΦ 
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~ƻƭǎƪƛ ǎǘƻƭƛ ƴƛƳŀƧƻ naslonjal za roke, ki so nujno potrebna Ȋŀ ƳŀƴƧǑƻ ƻōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ǊŀƳŜƴǎƪƛƘ ƛƴ 
ǾǊŀǘƴƛƘ ƳƛǑƛŎΦ ¦őŜƴŎƛ ǎŜ Ȋŀǘƻ ƻǇǊŜƧƻ ƴŀ ƳƛȊƻΣ ǘǊǳǇ ǎŜ ǇǊŜƳŀƪƴŜ ƴŀǇǊŜƧ ƛƴ ǇƻǾŜőŀ ǎŜ ǊƻőƛŎŀ ƎƭŀǾŜ 
(Strojnik, 2012). 
 
bŀ ƴŀǎƭƻƴƧŀƭǳ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ǎǘƻƭŀ ni ledvene oporeΣ ƪƛ ƧŜ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ ŘƻƪŀȊŀƴƻ ǇƻǾŜȊŀƴŀ Ȋ ǾŜőƧƻ ǇƻƧŀǾƴƻǎǘƧƻ 
boleőƛƴ Ǿ ƪǊƛȌǳ όYŀƴŎƘŀƴƻƳŀƛΣ WŀƴǿŀƴǘŀƴŀƪǳƭΣ tŜƴǎǊƛ ƛƴ WƛŀƳƧŀǊŀǎǊŀƴƎǎƛΣ нлммΤ {ǇȅǊƻǇƻǳƭƻǎ ƛŘǊΦΣ 
нллтύΦ tƻǎƭŜŘƛŎƛ ǎǘŀ ǇǊƛǎƛƭƴŀ ǾȊǊŀǾƴŀƴŀ ŘǊȌŀΣ ƪŀǘŜǊŜ ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ ƧŜ Ǿƛǎƻƪŀ ƳƛǑƛőƴŀ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŀ ali pa 
ǎǇǊŜƳŜƳōŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǎŜŘŜƴƧŀ Ȋ ƻōǊŀőŀƴƧŜƳ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ƴŀȊŀƧΦ 
 
Pomembno ǾƭƻƎƻ ƛƎǊŀ ǘǳŘƛ ƳŀǘŜǊƛŀƭ ǎŜŘŀƭŀΦ {ǇƭƻǑƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ǎƻΣ Řŀ ƴŀƧ ōƻ ǇƻŘƭŀƎŀ ƴŜŘǊǎŜőŀ ƛƴ 
ƻōƭŀȊƛƴƧŜƴŀΦ ± ǎƪƭŀŘǳ ǎ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƛ aƛƴƛǎǘǊǎǘǾŀ Ȋŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜΣ Ȋƴŀƴƻǎǘ ƛƴ ǑǇƻǊǘ Ǉŀ ƧŜ Ǒƻƭǎƪƻ ǇƻƘƛǑǘǾƻ 
leseno. Leseni stoli ǎƻ ǎƛŎŜǊ ǇǊƛƧŜǘƴƛ ƴŀ ƻǘƛǇΣ ŀ ǇƻǾŜőǳƧŜƧƻ ŘǊsnost podlage. V primeru uporabe 
ƴŀǎƭƻƴƧŀƭŀ ƭŀƘƪƻ ȊŀŘƴƧƛŎŀ ŘǊǎƛ ƴŀǇǊŜƧ ό{ǘǊƻƧƴƛƪΣ нлмнύΣ ƪŀǊ ǑŜ ǇƻǾŜőǳƧŜ ǳƪǊƛǾƭƧŜƴƻǎǘ ƭŜŘǾŜƴŜ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 
 
5ƻƭƻőƛǘƛ ǇǊŀǾŜ ƳŜǊŜ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ǇƻƘƛǑǘǾŀ Ȋŀ ǾǎŜ ǳőŜƴŎŜ ƧŜ ȊŜƭƻ ǘŜȌƪƻΣ ǎŀƧ ǊŀǎǘŜƧƻ ƴŜŜƴŀƪƻƳŜǊƴƻΦ 
¦ǇƻǑǘŜǾŀǘƛ ƧŜ ǘǊŜōa hitro rast otrok med 6. in 14. letom starosti, veliko neskladje v antropometrijskih 
merah pa nastopi okrog pubertete in po 14. letu starosti. Npr. dekleta bolj intenzivno rastejo med 10. 
in 12. letom, medtem ko fantje med 12. in 14. ƭŜǘƻƳ ό~ǘŜŦŀƴőƛő ƛŘǊΦΣ мффсύΦ bŀőŜƭƻƳŀ ōƛ ƻŘ мΦ Řƻ рΦ 
ǊŀȊǊŜŘŀ ƭŀƘƪƻ ȊŀƎƻǘƻǾƛƭƛ ǇǊƛƳŜǊƴƻ Ǒƻƭǎƪƻ ǇƻƘƛǑǘǾƻΦ 5ƻ ǇǊƻōƭŜƳŀ ǇǊƛŘŜ ǇǊƛ ǾƛǑƧƛƘ ǊŀȊǊŜŘƛƘ osnovne 
ǑƻƭŜΣ ƪƻ ǳőŜƴŎƛ ƛȊ ǳǊŜ Ǿ ǳǊƻ ƳŜƴƧŀǾŀƧƻ ǳőƛƭƴƛŎŜΦ  
 

5.3. Minuta za zdravje kot prekinitev sedentarnosti pri pouku  
 
tƻƭŜƎ ȌŜ ƴŀǾŜŘŜƴƛƘ ƛȊōƻƭƧǑŀǾ ǎŜŘŜƴƧŀ ǇǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǎƻ ƴǳƧŜƴ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛ ƛƴ ƪǳǊŀǘƛǾƴƛ ǳƪǊŜǇ ƴŜƪŀƧƳƛƴǳǘƴŜ 
gibalno dejavne prekinitve pouka t. i. minute za zdravje. Le-ǘŜ Ǉŀ ƛƳŀƧƻ ƭŀƘƪƻ ǘǳŘƛ ǑŜ ŘǊǳƎŜ ƴŀƳŜƴŜΦ  
±ŜőƛƴƻƳŀ ǎƻ ǘŜ ƴŀƭƻƎŜ ǇǊƻǎǘƻǊǎƪƻ ȊŜƭƻ ƻƳŜƧŜƴŜΣ ǎŀƧ ǇƻǘŜƪŀƧƻ Ǿ ǳőƛƭƴƛŎŀƘΦ  
 
~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǳǎǇƻǎŀōƭƧŀƴƧŜ Ȋŀ ƻǎǘŀƭŜ ǳőƛǘŜƭƧŜ ƛƴ ŘǊǳƎŜ ŘŜƭŀǾŎŜ ƴŀ Ǒƻƭƛ Ȋŀ ǘƻǾǊǎǘƴŜ 
ǇǊŜƪƛƴƛǘǾŜ ǇƻǳƪŀΦ /ŜƭƻǘŜƴ ǳǎǇŜƘ ǇǊƻƧŜƪǘŀ ƧŜ ƻŘǾƛǎŜƴ ƻŘ ǘŜƎŀΣ őŜ ōƻ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǳǎǇŜƭ ƴŀǾŘǳǑƛǘƛ 
ƻǎǘŀƭŜ ǳőƛǘŜƭƧŜ Ȋŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǘŜƘ Ƴƛnut όǇǊŜŘǎǘŀǾƛǘŜǾ ǇǊƻōƭŜƳŀǘƛƪŜ ǎŜŘŜƴǘŀǊƴƻǎǘƛΣ ǇƻȊƛǘƛǾƴƛ ǳőƛƴƪƛ 
vadbe, ...) ƛƴ ƧƛƳ ǇƻǎǊŜŘƻǾŀǘƛ ǳǎǘǊŜȊƴŀ ȊƴŀƴƧŀ Ȋŀ ƴƧƛƘƻǾƻ ƛȊǾŜŘōƻΦ ¢ƛ ǳőƛǘŜƭƧƛ ōƻŘƻ ƴŀƳǊŜő ƛȊǾŀƧŀƭŎƛ ǘŜƘ 
dejavnosti. Posebej jih seznani, da je izbira nalog odvisna od namena prekinitve. Ta pa je lahko 
ǊŀȊƭƛőŜƴΥ 
 

- nevtraliziranje neugodnih vplivov sedenja z razbremenitvijo ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ƪƛ ǎƻ ƳŜŘ 
sedenjem neugodno obremenjene (raztezne, krepilne vaje in aerobne vaje), 

- prekrvavitev tkiv in ǇƻǎǇŜǑƛǘŜǾ ŘƛƘŀƴƧŀ όaerobne vaje in krepilne vaje),  
- vaje Ȋŀ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǘŜƭŜǎƴƻ ŘǊȌƻ όkrepilne vaje, raztezne vaje in vaje ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜύΣ 
- ȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƻǎǊŜŘƻǘƻőŜƴƻǎǘƛ Ȋŀ ƴŀŘŀƭƧƴƧƛ Ǉƻǳƪ ƻȊΦ ǇƻǾŜőŀƴŀ ǇǊŜƪǊǾŀǾƛǘŜǾ ƳƻȌƎŀƴƻǾ όȌŜ ƪǊŀƧǑŀ 
ǇǊŜǘŜȌƴƻ ŀŜǊƻōƴŀ ǾŀŘōŀ ǎǇƻŘōǳŘƛ ƳƻȌƎŀƴǎƪƻ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜύΣ 

- umirjanje (raztezne vaje, vaje rŀǾƴƻǘŜȌƧŀΣ ŘƛƘŀƭƴŜ ǾŀƧŜΣ ƳŀǎŀȌŀύ, 
- ǎƻŎƛŀƭƛȊŀŎƛƧŀ όǊŀȊƭƛőƴŜ ǾŀƧŜ Ǿ ǇŀǊƛƘύΦ  

 
5ƛŘŀƪǘƛőƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀΥ 

- ¦őƛǘŜƭƧ ƳƻǊŀ ƛȊōƛǊŀǘƛ ǾŀƧŜ Ȋ ŘƻƭƻőŜƴƛƳ ƴŀƳŜƴƻƳΣ saj lahko le tako vadbo dobro osmisli in 
nadzoruje ƴƧŜƴ ǇƻǘŜƪ ƛƴ ǳőƛƴƪe.  

- ¦őƛǘŜƭƧ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ Ǉƻ ǇƻǘǊŜōƛ Ȋ ƻǎǘŀƭƛƳƛ ǳőƛǘŜƭƧƛ ǾƻŘƛ ǇǊǾŜ ǘƻǾǊǎǘƴŜ ǇǊŜƪƛƴƛǘǾŜΣ Řŀ ǇǊƛƪŀȌŜ 
ƳƻŘŜƭ ƛȊǾŜŘōŜΦ ± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǳőƛǘŜƭƧƛ ǎŀƳƻǎǘƻƧƴƻ ƛȊǾŀƧŀƧƻ ƳƛƴǳǘŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜΣ ǇǊƛ ǘŜƳ ǎƛ ƭŀƘƪƻ 
ǇƻƳŀƎŀƧƻ ǘǳŘƛ Ȋ ƴŜƪŀǘŜǊƛƳƛ ǳőŜƴŎƛΣ ƪƛ ƛƳŀƧƻ ǳǎǘǊŜȊƴŀ ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ ƻŘƴƻǎ Řƻ ǾǎŜōƛƴŜΦ 
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- Gibalne prekinitve Ǉƻǳƪŀ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻ ƛȊǾŀƧŀǘƛ ǘŀƪƻƧ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǳǊŜ ŀƭƛ ƻō ƪƻƴŎǳΣ ǎŀƧ ōƻƳƻ ǘŀƪƻ 
ƴŀƧƭŀȌƧŜ ƛȊǇŜƭƧŀƭƛ ǇƻǳƪΦ  

- 2Ŝ ǳőƛǘŜƭƧ ƴƛƳŀ ǘŜȌŀǾ Ȋ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴƻ ƛƴ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧƻΣ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘŜ Ǝƛōŀƭƴƻ ǇǊŜƪƛƴƛǘŜǾ ƴŀ ǎǊŜŘƛƴƛ ǳǊŜΣ 
őŜ ƭŜ őŀǎ ƛƴ ǾǎŜōƛƴŀ ǳǊŜ ǘƻ ŘƻǇǳǑőŀƧƻΦ 

- ¦őƛǘŜƭƧƛ ǊŀȊǊŜŘƴŜƎŀ ǇƻǳƪŀΣ ƪƛ ǇƻǳőǳƧŜƧƻ Ǿ ŜƴŜƳ ƻŘŘŜƭƪǳ ǾǎŜ ŀƭƛ ǾŜőƛƴƻ ǳǊΣ ǎŜ ƴŀƧ ǎŀƳƛ ƻŘƭƻőƛƧƻΣ 
v katerem delu ure bodo izvedli gibalno prekinitev, saj je to odvisno od tudi od vsebine in 
dinamike vodenja ur. 

- tǊŜŘ ƛƴ Ǉƻ Ǝƛōŀƭƴƛ ǇǊŜƪƛƴƛǘǾƛ όőŜ ȊǳƴŀƧ ƴƛ ƘƭŀŘƴƻ ǘǳŘƛ ǾƳŜǎύ ŘƻōǊƻ ǇǊŜȊǊŀőƛƳƻ ǳőƛƭƴƛŎƻΦ  
- ¦őƛǘŜƭƧ ƛȊōŜǊŜ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǇƻƎƻƧŜ ƛȊǇŜƭƧŀǾŜ όƴǇǊΦ ǳǇƻǊŀōŀ ƎƭŀǎōŜ ƛƴ 

topotanje glede na omejitve hrupa).  
- DƛōŀƭƴŜ ƴŀƭƻƎŜ ƴŀƧ ōƻŘƻ ǳőŜƴŎŜƳ ǇƻȊƴŀƴŜ ƛȊ Ǉƻǳƪŀ ǑǇƻǊǘa. Med minuto za zdravje otrok ne 

popravljamo pri iȊǾŜŘōƛΣ ǊŀȊŜƴ őŜ ƧŜ ƻƎǊƻȌŜƴŀ ƴƧƛƘƻǾŀ ǾŀǊƴƻǎǘΦ tǊŀǾƛƭƴƻǎǘ ƛȊǾŜŘōŜ ǾŀŘƛƳƻ ǇǊƛ 
Ǉƻǳƪǳ ǑǇƻǊǘa.  

- tǊƛ ǾŀŘōƛ ǳǇƻǑǘŜǾŀ ǾŀǊƴƻǎǘƴŜ ȊŀƘǘŜǾŜΣ ƪƛ ƛȊƘŀƧŀƧƻ ƛȊ ǇǊƻǎǘƻǊǎƪƛƘ ƻƳŜƧƛǘŜǾ όƳŀƧƘŜƴ ǇǊƻǎǘƻǊΣ 
stoli, mize). Prostorsko premikanje je pri nalogah zelo omejeno.  

- ¦őƛǘŜƭƧ ƳƻǊŀ ƛȊōǊŀƴŜ ƴŀƭƻƎŜ ǇƻǎǊŜŘƻǾŀǘƛ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǊŀȊǾƻƧƴƛ ǎǘƻǇƴƧƛ ǳőŜƴŎŜǾ όƴǇǊΦ Ǿ ƻōƭƛƪƛ 
zgodbe na razredni stopnji).  

- hō ƪƻƴŎǳ ƳƛƴǳǘŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜ ǳőƛǘŜƭƧ ǳƳƛǊƛ ǳőŜƴŎŜΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ƴƛǎƻ ǇǊŜǾŜő ǾȊōǳǊƧŜƴƛ ƛƴ ǎŜ ƭŀƘƪƻ 
ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛƧƻ ƴŀ ƴŀŘŀƭƧƴƧƛ ǇƻǳƪΣ ǎƛŎŜǊ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǇƻƧŀǾƛƧƻ ǘŜȌŀǾŜ Ȋ ǊŜŘƻƳ Ǿ ǊŀȊǊŜŘǳΦ ¢ƻ ƭŀƘƪƻ 
ǎǘƻǊƛ Ȋ ŘƛƘŀƭƴƛƳƛ ǾŀƧŀƳƛΣ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜƳ ŀƭƛ ǾŀƧŀƳƛ ǎǇǊƻǑőŀƴƧŀΦ tǊƛ ǘŜƳ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƛ ǘǳŘƛ 
umirjeno glasbo.  

- ¦őƛǘŜƭƧƛ ƭŀƘƪƻ ǎǇƻŘōǳŘƛƧƻ ǳőŜƴŎŜΣ Řŀ ǎŀƳƛ ǇǊƛǇǊŀǾƛƧƻ ƳƛƴǳǘŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜ ǎƪƭŀŘƴƻ Ȋ ŘƻƭƻőŜƴƛƳ 
namenom, ki ga opredŜƭƛƧƻΦ ¢ŀƪƻ ōƻŘƻ ǳőŜƴŎƛ ȊŀőŜƭƛ ǊŀȊƳƛǑƭƧŀǘƛ ƻ ǇƻƳŜƴǳ ǘƻǾǊǎǘƴƛƘ ǇǊŜƪƛƴƛǘŜǾ 
ƛƴ ǇǊŀƪǘƛőƴƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀǘƛ ȊƴŀƴƧŜΦ  

- ± ƴƛȌƧƛƘ ǊŀȊǊŜŘƛƘ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧƛ ǎƪƭŀŘƴƻ Ȋ ƴŀƳŜƴƻƳ ǇǊŜƪƛƴƛǘǾŜ ǇǊƛǇǊŀǾƛƧƻ ǘΦ i. gibalne kartone. 
¦őŜƴŎƛ ƛȊōŜǊŜƧƻ ƪŀǊǘƻn ƛƴ ǇǊƛƪŀȌŜƧƻ ƛȊōǊŀƴƻ ƴŀƭƻƎƻΦ ¢ŀƪƻ ǳőŜƴŎŜ ƴŀǾŀŘƛƳƻ ƴŀ ǎŀƳƻǎǘƻƧƴƻ 
izvajanje nalog.  

- tǊƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛǘǾƛ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ƴŀƭƻƎ ǎƛ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧ ǇƻƳŀƎŀ ǘǳŘƛ Ȋ ǾƛŘŜƻ ƎǊŀŘƛǾƻƳΦ 9ƴŀ ƻŘ 
spletnih strani, kjer so predstavljene prekinitve pouka kot t. i. Brain Break, je 
http://hopsports.com/. Pri izbiri tovrstnih gradiv je treba ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛΣ Řŀ ǇǊƛƘŀƧŀƧƻ ƛȊ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ 
ƪǳƭǘǳǊƴƛƘ ƻƪƻƭƛƧ όƪŀǊ ƧŜ ƭŀƘƪƻ Ȋŀ ǳőŜƴŎŜ ȊŀƴƛƳƛǾƻύ ƛƴ Řŀ ƭŀƘƪƻ ƛƳŀƧƻ ȊŜƭƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƴŀƳŜƴŜ 
(nekateri naloge so lahko glede na ƴŀƳŜƴΣ ƪƛ Ǝŀ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ǳőƛǘŜƭƧΣ ƴŜǳǎǘǊŜȊƴŜΣ ƴŜǳőƛƴƪƻǾƛǘŜύΦ  

 
hō ƪƻƴŎǳ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ƭŜǘŀ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƛȊǇŜƭƧŜ ǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŜ ƳƛƴǳǘŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜ ƴŀ Ǒƻƭƛ όƪŘƻ ƧƛƘ ƧŜ 
ƛȊǾŀƧŀƭΣ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘ ƛȊǾŀƧŀƴƧŀΣ ƻōǎŜƎΣ ǾǎŜōƛƴŜΣ ǘŜȌŀǾŜύ ƛƴ ƴŀ ǘŜƧ ƻǎƴƻǾƛ ǳőƛǘŜƭƧǎƪŜƳǳ ȊōƻǊǳ ǇǊŜŘƭŀga 
ƛȊōƻƭƧǑŀǾŜΦ  
 
½ŀ ƭŀȌƧƻ ǾǇŜƭƧŀǾƻ ƳƛƴǳǘŜ za zdravje smo ǇǊƛǇǊŀǾƛƭƛ ƛȊōƻǊ ǾŀƧΣ ƪƛ ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ ǎƭƛƪƻ ƛƴ ƻǇƛǎ ǇǊŀǾƛƭƴŜ 
ƛȊǾŜŘōŜΦ ±ŀƧŜ ǎƻ ȊŘǊǳȌŜƴŜ Ǉƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾǎŜōƛƴǎƪƛƘ ǎƪƭƻǇƛƘΦ bŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǾǎŀƪŜƎŀ ǎƪƭƻǇŀ ǎƻ ƻǎƴƻǾƴŜ ǾŀƧŜΣ 
proti koncu pa vse bolj sestavljene, ǘŀƪƻ Řŀ ƭŀƘƪƻ Ǿǎŀƪ ǳőƛǘŜƭƧ ƴŀƧŘŜ ǾŀƧƻΣ Ȋŀ ƪŀǘŜǊƻ ǎŜ Ǉƻőǳǘƛ 
ƪƻƳǇŜǘŜƴǘŜƴ Ȋŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜΣ ǇƻƭŜƎ ǘŜƎŀ Ǉŀ ƭŀƘƪƻ ǳőŜƴŎŜƳ ǇƻƴǳŘƛ ǊŀȊƴƻǾǊǎǘŜƴ ƛȊōƻǊ ǾŀƧ Ȋŀ ŘƻǎŜƎƻ 
enakega cilja. Izbor vaj se nahaja v prilogi. 
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6. Gibalni odmor  
 

6.1. Kaj je gibalni odmor? 
 
Pojem gibalni odmor je sopomenka aktivnemu, rekreacijskemu ali fit odmoru. ~ƻƭŀ lahko organizira 
ŘŀƭƧǑƛ ƻŘƳƻǊ ƴŀ ǇǊƛōƭƛȌƴƻ ǎǊŜŘƛƴƛ ŘƴŜǾƴŜƎŀ ǳǊƴƛƪŀ ƻǘǊƻƪ όƻōƛőŀƧƴƻ Ǉƻ ƻŘƳƻǊǳΣ ƪƛ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴ ƳŀƭƛŎƛύΤ 
med gibalnim odmorom ǳőŜƴŎƛ ƛȊǾŀƧŀƧƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǎŀƳƻƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀƴŜ ƎƛōŀƭƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΦ ~ƻƭŀ ƧƛƳ Ȋŀ ǘŀ 
ƴŀƳŜƴ ȊŀƎƻǘƻǾƛ ǇǊƻǎǘƻǊǎƪŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛ όȊǳƴŀƴƧŜ ǇƻǾǊǑƛƴŜΣ telovadnica, ǾŜőƧƛ ǎǇǊŜƳƭƧŀƧƻőƛ ǇǊƻǎǘƻǊƛ ς npr. 
ŀǾƭŀΣ ƘƻŘƴƛƪύ ƛƴ ǇǊƛǇƻƳƻőƪŜ όƴǇǊΦ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛΣ ƎƭŀǎōŀύΦ 2Ŝ ƧŜ ƭŜ ƳƻƎƻőŜΣ ƴŀƧ gibalni odmor 
ǇƻǘŜƪŀ ȊǳƴŀƧΣ ǘǳŘƛ ƻō ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾǊŜƳŜƴǎƪƛƘ ǇƻƎƻƧƛƘΦ 
 
YŜǊ ƧŜ Ǿ ŘŀƴŀǑƴƧŜƳ őŀǎǳ ǘǳŘƛ ǇǊƛ ǳőŜƴŎƛƘ ǇǊŜǾƭŀŘǳƧƻő ǎŜŘŜőƛ ƴŀőƛƴ ȌƛǾƭjenja, ki ne zahteva veliko 
telesnega naprezanja (opisano v poglavju o sedentarnostiύΣ ƧŜ Ȋŀǘƻ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ŜŘƛƴƻ ǎǊŜŘǎǘǾƻ ǘŜ 
razbremenitve v odmoru gibanje, zato ǎǘǊƻƪŀ ǇǊƛǇƻǊƻőŀ Ǝƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊΦ ± őŀǎǳ Ǉƻǳƪŀ ƛƳŀ ǇƻŘƻōƴƻ 
vlogo kot minuta za zdravje, le da je ŘŀƭƧǑƛ ƛƴ ƴƛ ǘŀƪƻ ǇǊƻǎǘƻǊǎƪƻ ƻƳŜƧŜƴ. To ni odmor za malico.  
 
hōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ǳőŜƴŎŜǾ pri pouku je ǾŜőƛƴƻƳŀ ƛƴǘŜƭŜƪǘǳŀƭƴŀΣ ǎŜƴȊƻǊƛőƴŀΣ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭƴŀΣ mnogokrat 
Ƴƻƴƻǘƻƴŀ ƛƴ Ƴƻőƴƻ ƻƪǳǇƛǊŀ ŘŜƭƻ ƳƻȌƎŀƴƻǾΣ ƪƛ ǎƻ ǾŜƭƛƪ ǇƻǘǊƻǑƴƛƪ ƪƛǎƛƪŀΦ {ǘŀǘƛőƴƻ ƳƛǑƛőƴƻ ŘŜƭƻ 
predvsem Ǿ ƛȊƻƳŜǘǊƛőƴƛ ƪƻƴǘǊŀƪŎƛƧƛ polŜƴƛ ǘǳŘƛ ƪǊǾƴƛ ƻōǘƻƪΣ ȊƳŀƴƧǑŀƧƻ ǎŜ ŦǊŜƪǾŜƴŎŜ ŘƛƘŀƴƧŀ ƛƴ ǎǊőƴŜƎŀ 
utripa, tako Řŀ ƧŜ ƳŀƴƧ ǘǳŘƛ ƪƛǎƛƪŀΣ ƪƛ Ǝŀ ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧ ǇƻƎǊŜǑŀƧƻ ƳƻȌƎŀƴƛΣ ǎŀƧ ǎƻ ǾŜƭƛƪ ǇƻǘǊƻǑƴƛƪ ƪƛǎƛƪŀΦ 
DƛōŀƴƧŜ ƧŜ ƴŜƴŀŘƻƳŜǎǘƭƧƛǾƛΣ ƴŀƧǇǊŜǇǊƻǎǘŜƧǑƛΣ ƴŀƧƴŀǊŀǾƴŜƧǑƛ ƛƴ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛ ƛƴ ǎƪƻǊŀƧ ŜŘƛƴƛ ƴŀőƛƴΣ ƪƛ 
ǇƻȌƛǾƛ ƪǊǾƴƛ ƻōǘƻƪ ƛƴ ǎ ǘŜƳ ǇƻǾŜőŀ ƪƻƭƛőƛƴƻ ƪƛǎƛƪŀ Ǿ ƳƻȌƎŀƴƛƘΦ 
 

Dƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊ ƧŜ ōƛƭ ǇǊŜƴŜǎŜƴ Ǿ ƴŀǑ Ǒƻƭǎƪƛ ǎƛǎǘŜƳ ƛȊ ƎƻǎǇƻŘŀǊǎǘǾŀΣ ƪƧŜǊ ǎƻ ōƛƭƛ ȊŀōŜƭŜȌŜƴƛ ȊŜƭƻ ŘƻōǊƛ 
ǳőƛƴƪƛΦ tƻ ǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƧƛƘ je gibalni odmor tudi Ǿ ǑƻƭǎǘǾǳ ŘƻǇǊƛƴŜǎŜƭ ƪ ƘǳƳŀƴŜƧǑŜƳǳ ƛƴ ǳǎǇŜǑƴŜƧǑŜƳǳ 
ǇŜŘŀƎƻǑƪŜƳǳ ǇǊƻŎŜǎǳΦ LȊǎƭŜŘƪƛ ƻ ǳőƛƴƪƛƘ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ Ǿ {ƭƻǾŜƴƛƧƛ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛΣ Řŀ ǎƻ ǾƪƭƧǳőŜƴƛ 
ǳőŜƴŎƛ: 

- ƛȊōƻƭƧǑŀƭƛ ǘǊŜƴǳǘƴƻ ǇƻőǳǘƧŜ ό2ŜǊƴŜǘƛőΣ мффуΤ Gorjanc, 2004; YǊǇŀőΣ мфффΤ YǊǇŀő, 2004; YǊǇŀő ƛƴ 
KruvƛƴƻǾƛőΣ нллрΤ Kuralt, 1996; ±ƻǊƪŀǇƛŏ, 2006; Zavrl, 1996; ½ǳǇŀƴőƛőΣ нллр), 

- ƛȊōƻƭƧǑŀƭƛ pƻȊƻǊƴƻǎǘ όYƻǎΣ нллфΤ YǊǇŀőΣ WŜǊƳŀƴ in Kos, 2010), 
- uǎǇŜǑƴŜƧŜ Ǌŀőǳƴŀƭƛ όYǳƳΣ нлмоύΣ 
- izbolƧǑŀƭƛ ǎƻŎƛŀƭƴƻ ƪƭƛƳƻ Ǿ ǊŀȊǊŜŘǳ όBiderman, 2005; DŜǊǑŀƪΣ нллсύΦ 
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6.2. Organizacija gibalnega odmora 
 
±ǎŀƪŀ Ǒƻƭŀ je nekaj posebnega, taƪƻ Ȋ ǾƛŘƛƪŀ ǳőŜƴŎŜǾΣ ǳőƛǘŜƭƧŜǾΣ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧŜ ŘŜƭŀ ƪƻǘ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ƻƪƻƭƧŀΦ 
½ŀǘƻ ƴƛ ǳƴƛǾŜǊȊŀƭƴŜƎŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪŜƎŀ ƳƻŘŜƭŀ ƎƛōŀƭƴƛƘ ƻŘƳƻǊƻǾΣ ǘŜƳǾŜő ƳƻǊŀ Ǿǎŀƪŀ Ǒƻƭŀ ǎŀƳŀ 
ƻǇǊŜŘŜƭƛǘƛ ǊŜǑƛǘǾŜ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƴƧŜƴŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻsti (primer h~ LŘǊƛƧŀ). V preteklosti, zlasti v obdobju 
ŎŜƭƻŘƴŜǾƴƛƘ ǑƻƭΣ ǎƻ ōƛƭƛ Ǝƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊƛ ȌŜ ǇǊŜŎŜƧ ǊŀȊǑƛǊƧŜƴƛ ƴŀ ǎƭƻǾŜƴǎƪƛƘ ƻǎƴƻǾƴƛƘ ǑƻƭŀƘ όYǊǇŀőΣ мффф), 
ǎőŀǎƻƳŀ Ǉŀ ǎƻ Ȋƭŀǎǘƛ ȊŀǊŀŘƛ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪƛƘ ǘŜȌŀǾ ƴŀ ǾŜőƛƴƛ Ǒƻƭ zamrli. bŀ ǑƻƭŀƘΣ ƪƧŜǊ se gibalni odmor 
ne izvajaΣ Ǒƻƭǎƪƛ ǘƛƳ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪƻ όőŀǎƻǾƴƛ ƻƪǾƛǊ ǎƪǳǇŀƧ Ȋ ȊŀƳƛƪƻƳ ǳǊƴƛƪŀΣ ǇǊŜƘǊŀƴƻΣ ǾƻȊŀőƛΣ 
ǇƻǾǊǑƛƴŜ ƛƴ ǇǊƻǎǘƻǊƛ Ȋŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ, oprema ipd.) in vsebinsko zasnovo (predvidene vsebine, nadzor nad 
potekom) gibalnega odmora. Ta se izvaja med Ǒƻƭǎƪim letƻƳ ƴŜ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƭŜǘƴƛ őŀǎ. Z namenom, da se 
ƴŀǊŜŘƛƧƻ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ƛȊōƻƭƧǑŀǾŜ ƛƴ Řŀ ǘƻ ǇƻǎǘŀƴŜ ǎǘŀƭƴŀ ǇǊŀƪǎŀΣ ǘƛƳ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŜ ƛȊǾŜdbe. YƭƧǳőƴŀ 
ƻǎŜōŀ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ǘƛƳŀ ǇǊƛ zasnovi ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ƧŜ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎΦ bŀ ǑƻƭŀƘΣ ƪƧŜǊ ȌŜ ƛƳŀƧƻ Ǝƛōŀƭƴƛ 
odmor, se le-ǘŀ ƻǾǊŜŘƴƻǘƛ ƛƴ Ǒƻƭǎƪƛ ǘƛƳ Ǉƻ ǇƻǘǊŜōƛ ǇǊŜŘƭŀƎŀ ƛȊōƻƭƧǑŀǾŜΦ  
 
Predlagamo naslednje korake pri pripravi zasnove gibalnega odmora: 
 

1. Ustvarjanje ustreznega ǾȊŘǳǑƧŀ ƳŜŘ ǳőƛǘŜƭƧƛ Ȋŀ ǾȊǇƻǎǘŀǾƛǘŜǾ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ 
a. ¦őƛǘŜƭƧ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛ ǳőƛǘŜƭƧǎƪŜƳǳ ȊōƻǊǳ Ȋƭŀǎǘƛ ƳƻȌƴƻǎǘƛ Ȋŀ ƛȊōƻƭƧǑŀǾƻ 

pozornosti ƛƴ ƪŀƪƻǾƻǎǘƛ ǳőŜƴƧŀ ǘŜǊ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ƭŀȌƧŜƎŀ ǇƻǳőŜǾŀƴƧŀ Ȋŀ ǳőƛǘŜƭƧŜ ƻō 
vpeljavi gibalnih prekinitev (gibalnih odmorov in minut za zdravje).  
 

2. Umestitev gibalnega odmora v urnik  
a. hǇǘƛƳŀƭƴƻ ƧŜΣ őŜ ƧŜ Ǝƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊ ǳƳŜǑőŜƴ ƴŜƪƧŜ Ǿ ǎǊŜŘƛƴƛ ǇƻǳƪŀΦ hōƛőŀƧƴƻ ƧŜ ǘƻ Ǉƻ 

drugi (razredna stopnja) ali tretji uri (predmetna stopnja). Odmor za malico ne sme 
ōƛǘƛ ƘƪǊŀǘƛ ǘǳŘƛ Ǝƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊΣ ǎŀƧ ƳƻǊŀƧƻ ǳőŜƴŎƛ ƴŀƳŜƴƛǘƛ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘ 
prehranjevanju in gibanju posebej. aƻȌƴƛƘ ƧŜ ǾŜő ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧ organizacije 
ǳǊƴƛƪŀ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛ ǑƻƭŜΥ 

i. eƴƻǘƴƛ ǳǊƴƛƪ Ȋŀ ŎŜƭƻ Ǒƻƭƻ όƛǎǘƻőŀǎƴƻ Ȋŀ ǾǎŜ ǳőŜƴŎŜ ƻōǊƻƪƛ ƛƴ Ǝibalni odmor), 
ii. enak urnik za razredno in predmetno stopnjo, vendar izmenjuƧƻőŜ ǎŜ Ǝƛōŀƭƴƛ 

odmor in malica, 
iii. rŀȊƭƛőŜƴ ǳǊƴƛƪ Ȋŀ ǊŀȊǊŜŘƴƻ ƛƴ ǇǊŜŘƳŜǘƴƻ ǎǘƻǇƴƧƻ (na razredni stopnji lahko 
ǊŀȊǊŜŘƴƛ ǳőƛǘŜƭƧ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧǎƪƻ ƳƴƻƎƻ ƭŀȌƧŜ ǳƳŜǎǘƛ ƻŘƳƻǊ ȊƴƻǘǊŀƧ ǳǊΣ ƪƛ jih 
ǇƻǳőǳƧŜύΦ 

b. ¢ǊŀƧŀƴƧŜ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ƴŀƧ ōƻ ƳŜŘ нл ƛƴ ол ƳƛƴǳǘΦ YǊŀƧǑƛ ƻŘƳƻǊƛ ōƻŘƻ ƳŀƴƧ 
ǳőƛƴƪƻǾƛǘƛΣ ǑŜ Ȋƭŀǎǘƛ őŜ ōƻ ǘƻ ǾŜȊŀƴƻ ƴŀ preobuvanje, poleg tega Ǉŀ ōƻŘƻ ǘŜȌƪƻ dosegli 
svoj namen.  

c. tƻǎŜōƴƻ ǘŜȌŀǾƻ ƭŀƘƪƻ Ǿ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ƻƪƻƭƧƛƘ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ȊŀƳƛƪ ȊŀƪƭƧǳőƪŀ Ǉƻǳƪŀ ȊŀǊŀŘƛ 
ƻŘƘƻŘŀ ǳőŜƴŎŜǾΣ ƪƛ ǇǊƛƘŀƧŀƧƻ Ǿ Ǒƻƭƻ ǎ ǑƻƭǎƪƛƳ ŀǾǘƻōǳǎƻƳΦ ~ƻƭŜ ƳƻǊŀƧƻ Ȋŀǘƻ ǇǊŜŘ 
ȊŀőŜǘƪƻƳ ǇƻƭŜǘƧŀ ƻǇǊŜŘŜƭƛǘƛ ƴƻǾ ǳǊƴƛƪ ƛƴ ǎŜ ŘƻƎƻǾƻǊƛǘƛ Ȋ ƭƻƪŀƭƴƻ ǎƪǳǇƴƻǎǘƧƻ ƪƻǘ 
ŦƛƴŀƴŎŜǊƧŜƳ ǇǊŜǾƻȊŀ Ȋŀ ŘǊǳƎŀőŜƴ ǳǊƴƛƪ ǇǊŜǾƻȊƻǾΦ tǊŜŘǎǘŀǾƴƛƪƛ ƭƻƪŀƭƴƛƘ ǎƪǳǇƴƻǎǘƛ so 
őƭŀƴƛ ƭƻƪŀƭƴŜƎŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜƎŀ ǘƛƳŀΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ǘƻ ƴŀƧōƻƭƧŜ ǇǊŀǾƻőŀǎƴƻ ƛȊǇƻǎǘŀǾƛǘƛ ƴŀ 
sestanku tega tima.  
 

3. Vsebinska in prostorska opredelitev gibalnega odmora 
a. ±ǎŜōƛƴŜ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ƳƻǊŀƧƻ ōƛǘƛ ǳőŜƴŎŜm dobro poznane, prav tako njihova 

organizacija, tako Řŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǎŀƳƛ ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀƧƻ Ȋŀ ƴƧƛƘƻǾƻ ƛȊǾŜŘōƻ Ǿ őŀǎǳ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ 
odmora.  

b. ± ǳƎƻŘƴŜƳ ǾǊŜƳŜƴǳ ǇǊƛǇƻǊƻőŀƳƻΣ Řŀ ǎŜ Ǝƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊ ƛȊǾŀƧŀ ƴŀ ȊǳƴŀƴƧƛƘ ǑƻƭǎƪƛƘ 
ǇƻǾǊǑƛƴŀƘ, v manj ugodnem vremenu όŘŜȌΣ ƘǳŘ ƳǊŀȊύ Ǉŀ Ǿ ǑƻƭƛΣ ǇƻƭŜƎ ǑǇƻǊǘƴŜ 
ŘǾƻǊŀƴŜ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƴƛƘ prostorih: avli, hodnikihΣ ǎǘƻǇƴƛǑőƛƘ.  
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c. ~ƻƭŀ ƴŀǘŀƴőƴƻ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ǇƻǾǊǑƛƴŜ ƻȊΦ ǇǊƻǎǘƻǊŜ Ȋŀ Ǝƛōŀƭƴƛ ƻŘƳƻǊΣ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƛ ǎŜ ƭŀƘƪƻ 
ƛȊǾŀƧŀƧƻ ƴŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘΣ ǑǇƻǊǘƴŜ ǇǊƛǇƻƳƻőƪŜΣ ƪƛ ǎƻ tam na voljo, ter naredi 
ǊŀȊǇƻǊŜŘ ƻŘŘŜƭƪƻǾ Ǉƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘΦ  
 

4. Pravila izvajanja gibalnega odmora in nadzor nad njegovim izvajanjem  
a. ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ǇǊŀǾƛƭŀ ƎƛōŀƴƧŀ ƴŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ 
ƻŘƳƻǊŀΦ ±ǎƛ ǳőŜƴŎƛ ƳƻǊŀƧƻ ōƛǘƛ ǎŜȊƴŀƴƧŜƴƛ Ȋ ƴƧƛƳƛ όƻōƧŀǾŀ ǇǊŀǾƛƭ ƴŀ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘ ƛƴ 
prostorih, kjer se izvaja gibalni odmor ǘŜǊ ƴŀ ǎǇƭŜǘƴƛƘ ǎǘǊŀƴŜƘ ǑƻƭŜ).  

b. ~ǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇǊŜŘƭŀƎŀ ǾƻŘǎǘǾǳ ƴŀőƛƴ ƴŀŘȊƻǊŀ nad izvajanjem dejavnosti gibalnega 
odmora ƛƴ ƴŀŘȊƻǊƴŜ ǘƻőƪŜΦ  

c. ±ƻŘǎǘǾƻ ǑƻƭŜ sprejme pravila izvajanja gibalnega odmora in opredeli organizacijo 
nadzora glede na svojo notranjo organiziranost. V nadzor nad izvajanjem dejavnosti 
gibalnega odmora ǎƻ ƴŀőŜƭƻƳŀ ǾƪƭƧǳőŜƴƛ Ǿǎƛ ǳőƛǘŜƭƧƛΣ ǾƻŘǎǘǾƻ Ǉŀ ƻǇǊŜŘŜƭƛ ǘƻ ƴƧƛƘƻǾƻ 
ŘƻƭȌƴƻǎǘ ȊƴƻǘǊŀƧ ƴƧƛƘƻǾŜƎŀ ŘŜƭƻǾƴŜƎŀ ǊŀȊƳŜǊƧŀ όdoprinos ur, delovna obveznost idr.).  

 

6.3. ½ŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ƻƎǊƻȌŜƴƛ Ǿ őŀǎǳ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ 
 
{ƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ Ǿ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛƘ Ǿ őŀǎǳ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ƧŜ ƴŀőŜƭƻƳŀ Ȋŀ ǳőŜƴŎŜ ǇǊƻǎǘƻǾƻƭƧƴƻΦ ½ŀǊŀŘƛ 
ǎƭŀōǑƛƘ ƎƛōŀƭƴƛƘ ƴŀǾŀŘ ƻōǎǘŀƧŀ ǾŜǊƧŜǘƴƻǎǘΣ Řŀ ǎŜ ǘŜƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ƴŀƧƳŀƴƧ ǳŘŜƭŜȌǳƧŜƧƻ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ 
ƻƎǊƻȌŜƴƛ ƻǘǊƻŎƛΦ ½ŀǘƻ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻΣ Řŀ Ǒƻƭŀ ȊŀƴƧŜ Ǿ őŀsu gibalnega odmora organizira vodeno vadbo ali 
Ǉŀ Řŀ ǘŜƳ ǳőŜƴŎŜƳ ǇǊŜŘƴƻǎǘ ǇǊƛ ƪƻǊƛǑőŜƴƧǳ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ǇǊƻǎǘƻǊƻǾ ŀƭƛ ǇƻǾǊǑƛƴ όƴǇǊΦ ǘŜƭƻǾŀŘƴƛŎŀύΦ  
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±ƻǊƪŀǇƛŏΣ aΦ όнллсύΦ wŀȊƭƛƪŜ Ǿ ǘǊŜƴǳǘƴŜƳ ǇƻőǳǘƧǳ ǳőŜƴŎŜǾ ƻō ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ǾƻŘŜƴŜƎŀ ŀƪǘƛǾƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ƻȊƛǊƻƳŀ ōǊŜȊ ƴƧŜƎŀ 
ό5ƛǇƭƻƳǎƪƻ ŘŜƭƻύΦ ¦ƴƛǾŜǊȊŀ Ǿ [ƧǳōƭƧŀƴƛΣ tŜŘŀƎƻǑƪŀ ŦŀƪǳƭǘŜǘŀΣ [ƧǳōƭƧŀƴŀΦ 

Zavrl, K. (1996). ±ǇƭƛǾ ŀƪǘƛǾƴŜƎŀ ƻŘƳƻǊŀ ƴŀ ǇƻőǳǘƧŜ ǳőŜƴŎŜǾ ό5ƛǇƭƻƳǎƪƻ ŘŜƭƻύΦ ¦ƴƛǾŜǊȊŀ Ǿ [ƧǳōƭƧŀƴƛΣ tŜŘŀƎƻǑƪŀ ŦŀƪǳƭǘŜǘŀΣ 
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½ǳǇŀƴőƛőΣ ~Φ όнллрύΦ Vpliv aktivnega odmora na trenǳǘƴƻ ǇƻőǳǘƧŜ ǳőŜƴŎŜǾ ƴŀ ǊŀȊǊŜŘƴƛ ǎǘƻǇƴƧƛ (Diplomsko delo). Univerza v 
[ƧǳōƭƧŀƴƛΣ tŜŘŀƎƻǑƪŀ ŦŀƪǳƭǘŜǘŀΣ [ƧǳōƭƧŀƴŀΦ 
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7. ¦ǊŜŘƛǘŜǾ ƻƪƻƭƛŎŜ ǑƻƭŜ Ȋŀ ǎǇƻƴǘŀƴƻ gibalno dejavnost 
 
~ƻƭǎƪƛ ǘƛƳΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ǑǇƻǊǘƴƛ ǇŜŘŀƎƻƎ ǇƻƭŜƎ ƻǎǘŀƭƛƘ őƭŀƴƻǾ ŘŜƭǳƧŜ ƪƻǘ ǾǎŜōƛƴǎƪƛ ƪƻƻǊŘƛƴŀtor in 
ǊŀǾƴŀǘŜƭƧ ƪƻǘ ƳŜƴŜŘȌŜǊΣ ki sodeluje tudi z lokalnim okoljeƳΣ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ŀƴŀƭƛȊƻ ǑƻƭǎƪŜƎŀ ƻƪƻƭƛǑŀ Ȋ ǾƛŘƛƪŀ 
ƎƛōŀƭƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ƻǘǊƻƪ όǇƻǘƛ Řƻ ǑƻƭŜΣ ȊǳƴŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǇƻǾǊǑƛƴŜΣ ƴŀǊŀǾƴŜ ǇƻǾǊǑƛƴŜύΦ bŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ǘŜƎŀ 
naredi seznam potrebnih sprememb, ki jih predstavi ƭƻƪŀƭƴƛ ǎƪǳǇƴƻǎǘƛ ƛƴ ǎǘŀǊǑŜƳΦ  
 
 

8. 5ƛŘŀƪǘƛőƴƛ ǇǊƛǎǘƻǇ ƪ ǇƻǳőŜǾŀƴƧǳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾǎŜōƛƴ ƛƴ 

prehranskega opismenjevanja otrok  
 

8.1. tǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ 

 
{ǘƻǇƴƧŀ ƻǘǊƻǑƪŜ ŘŜōŜƭƻǎǘƛ se je v zadnjih desetletjih v mnogih razvƛǘƛƘ ŘǊȌŀǾŀƘ ǎǾŜǘŀ Ƴƻőƴƻ ǇƻǾŜőŀƭŀ. 

{ǾŜǘƻǾƴŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧŀ ό{½hύ ƻŎŜƴƧǳƧŜΣ Řŀ ƧŜ ƻǘǊƻǑƪŀ ŘŜōŜƭƻǎǘ Ŝƴŀ ƛȊƳŜŘ ƴŀƧǾŜőƧƛƘ ǘŜȌŀǾ 

нмΦ ǎǘƻƭŜǘƧŀΣ ǎŀƧ ƧŜ ƴŀǊŀǎƭŀ Řƻ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ ƳŜƧŀ όtŜƴŘŜǊƎŀǎǘΣ DŀǊǾƛǎ ƛƴ YŀƴŀǎŀΣ нлммύΦ wŀȊƭƛőƴƛ ŀǾǘƻǊƧƛ 

ό/ǳǘƭŜǊΣ DƭŀŜǎŜǊ ƛƴ {ƘŀǇƛǊƻΣ нллоΤ qǾǊŜōǄΣ нлммύ ugotŀǾƭƧŀƧƻΣ Řŀ Ǿ ǎǇƭƻǑƴƛ ƧŀǾƴƻǎǘƛ ǇǊƛƘŀƧŀ Řƻ 

ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾŜǑőƛƴΣ ƪŀǊ ƭŀƘƪƻ ŘƻƭƎƻǊƻőƴƻ ƴŜƎŀǘƛǾƴƻ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ 

zdravje celotnega prebivalstva. Z analizo ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ǾŜŘşƴƧŀ ƻǘǊƻƪ ƛƴ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƻǾ pridobivamo 

ǇƻŘŀǘƪŜΣ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪaterih lahko identificiramo prehranjevalne navade otrok  in mladostnikov ter 

ǇǊƻōƭŜƳŜΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ Ȋ ƴŜǳǎǘǊŜȊƴƛƳ ƴŀőƛƴƻƳ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀΦ bŀ ƻǎƴƻǾƛ ǇǊƛŘƻōƭƧŜƴƛƘ ǇƻŘŀǘƪƻǾ 

lahko oblikujemo ustrezne ukrepe, ki so usmerjeni v izvajanje dejavnosti, ki mlade spodbujajo k 

ȊŘǊŀǾŜƳǳ ƴŀőƛƴǳ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀΦ 9ŘŜƴ ƻŘ ŘŜƧŀǾƴƛƪƻǾΣ ƪƛ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ǾŜŘşƴƧŜΣ ƧŜ ǘǳŘƛ 

prehransko znanje, ki predstavlja pomemben del prehranske pismenosti otrok in mladostnikov. 

 ¢Φ ²Φ [Φ [ŀƛ ¸ŜǳƴƎ όнлмрύ ƳŜƴƛΣ Řŀ ǎǘŀ Ȋŀ ŘƻƭƎƻǊƻőƴƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾƧŀ ƛƴ ǇƻȊƛǘƛǾƴƛƘ ǳőƛƴƪƻǾ Ǿ ŘǊǳȌōƛ 

ƴǳƧƴƻ ǇƻǘǊŜōƴŀ ǊŀȊǾƻƧ ƛƴ ǳǎǾŀƧŀƴƧŜ ǳǎǘǊŜȊƴƛƘ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾŜǑőƛƴΦ {Φ WΦ ²ƻƻŘǊǳŦŦ ƛƴ !Φ wΦ YƛǊōȅ όнлмоύ 

poudarjataΣ Řŀ ƧŜ ǳőŜƴƧŜ ǾŜǑőƛƴ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƘǊŀƴŜ Ŝƴŀ ƛȊƳŜŘ ǇƻƳŜƳōƴƛƘ ǎǘǊŀǘŜƎƛƧ ǇǊƻƳƻŎƛƧŜ ȊŘǊŀǾƧŀ za 

otroke in mladostnikeΦ ¦ǎǘǊŜȊƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŀ ǇƛǎƳŜƴƻǎǘ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǾŜǑőƛƴŜ ŎŜƭƻǘƴŜƎŀ ǇǊŜōƛǾŀƭǎǘǾŀ 

lahko pripomorejo k dobrobiti javnega zdravja (Pendergast in Dewhurst, 2012).  

 

Prehranska pismenost 

 
{ ǘŜǊƳƛƴƻƳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŀ ǇƛǎƳŜƴƻǎǘ ƻȊƴŀőǳƧŜƳƻ ǾǎŀƪƻŘƴŜǾƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ki so povezane s 

posameznikovim prehranjevanjem (Vidgen in Gallegos, 2014).  Stopnja prehranske pismenosti 

pomembno vpliva na vedenjske namere posameznika in ǘǳŘƛ ǎƪǳǇƴƻǎǘƛΣ Ƴƻőƴƻ Ǉŀ ƧŜ ǇƻǾŜȊŀƴŀ Ȋ 

zdravstveno pismenostjo in skrbjo za zdravje. Pojem se opiǎǳƧŜ ƪƻǘ ǘŜȌƴƧƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪŀ Ǉƻ ȊŘǊŀǾƛ 

prehrani, s katero ohranjamo in krepimo zdravje. V osnovi gre za sposobnost posameznika, da kupi, 

ǇǊƛǇǊŀǾƛ ƛƴ ȊŀǳȌƛƧŜ ƘǊŀƴƻΣ ƪƛ Ƨƻ ǇǊŜŘǾƛŘŜǾŀƧƻ ǎƳŜǊƴƛŎŜ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ (Palumbo, 2016). 

 

H. A. Vidgen in D. Gallegos (2014) ǎǘŀ ƻǇǊŜŘŜƭƛƭƛ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ǇƛǎƳŜƴƻǎǘ ǎ ǑǘƛǊƛƳƛ ƻǎƴƻǾƴƛƳƛ 

ƪƻƳǇƻƴŜƴǘŀƳƛΣ ƪƛ ǇƻǾŜȊǳƧŜƧƻ ȊƴŀƴƧŀΣ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘƛ ƛƴ ǾŜŘŜƴƧŀΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǘǊŜōƴŀ Ȋŀ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŜΣ 

ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧŜΣ ƛȊōƛǊƻΣ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ƛƴ ǳȌƛǾŀƴƧŜ ƘǊŀƴŜΦ bŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ ǇǊŜƘǊŀƴŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǇǊǾƻ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘo 

ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǇƛǎƳŜƴƻǎǘƛΦ 5ǊǳƎŀ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘŀ ƧŜ ǇƻǾŜȊŀƴŀ Ȋ ƛȊōƻǊƻƳ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪ ƪǳǇǳƧŜ ƛƴ 

ǳȌƛǾŀΦ ½ŀ ƛȊōƻǊ ȌƛǾƛƭ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴƻΣ Řŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪ ǇƻȊƴŀ ǎŜǎǘŀǾƻ ƛƴ ƪŀƪƻǾƻǎǘ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ǳȌƛǾŀ, in 



31 
 

ǊŀȊǳƳŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀǾŜŘŜƴŜ ƴŀ ȌƛǾƛƭƛƘΦ tǊƛǇǊŀǾŀ ƘǊane predstavlja tretjo komponento 

ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǇƛǎƳŜƴƻǎǘƛ ƛƴ ǾƪƭƧǳőǳƧŜ ǾŜǑőƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǘǊŜōƴŜ Ȋŀ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ƻōǊƻƪŀ ƘǊŀƴŜΦ ½ŀ 

ǇǊƛǇǊŀǾƻ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ƻōǊƻƪŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ȊƴŀƴƧŜ ƻ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛƘ ǳǇƻǊŀōƭƧŜƴƛƘ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ǎŜǎǘŀǾƛƴ ƘǊŀƴŜΣ 

ǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ ƴŀőƛƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƘǊŀƴŜ ƛƴ ǇǊƛƭŀƎŀƧŀƴƧŜ ǘŜƎŀ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ŘŀƴŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛΦ tǊƛ ǇǊŀƪǘƛőƴƛ ǇǊƛǇǊŀǾƛ 

hrane mora biti posameznik pozoren tudi na higienski vidik priprave hrane, ki temelji na zagotavljanju 

ǾŀǊƴŜ ƘǊŀƴŜ ƛƴ ǾŀǊƴŜƎŀ ƴŀőƛƴŀ ǳȌƛǾŀƴƧŀΦ tǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŜ ǎ ǇǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƻ ƘǊŀƴƻ ŀƭi hrano, ki je 

ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴŀ Ȋ ƭŀǎǘƴƻ ǳŘŜƭŜȌōƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪŀ, Ǉŀ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ őŜǘǊǘƻ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ 

ǇƛǎƳŜƴƻǎǘƛΦ hƳŜƴƧŜƴŀ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘŀ ǇƛǎƳŜƴƻǎǘƛ ǾƪƭƧǳőǳƧŜ ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ ǾŜǑőƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴŜ Ȋ 

ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜƳ ƛƴ ǊŀȊǳƳŜǾŀƴƧŜƳ ǾǇƭƛǾŀ ƘǊŀƴŜ ƴŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪƻǾƻ ǇƻőǳǘƧe pred, med ƛƴ Ǉƻ ǳȌƛǾŀƴƧǳ 

hrane (Vidgen in Gallegos, 2014). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika: Komponente prehranske pismenosti (Vidgen in 

Gallegos, 2014, v Jug, 2016) 

 

 

 

CƻǊƳŀƭƴƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜ 

 
Po predvidevanjih nekaterih raziskovalcev bi bilo pomembno, da otroci pridobijo zdrave 

ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƭƴŜ ƴŀǾŀŘŜ Ǿ ŘƻƳŀőŜƳ ƻƪƻƭƧǳΣ Ǒƻƭŀ Ǉŀ ƛƳŀ ǇƻƳŜƳōƴƻ ǾƭƻƎƻ ǇǊƛ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧǳ ȊŘǊŀǾŜƎŀ 

ƻƪƻƭƧŀΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ƧŜ ƻƳƻƎƻőŜƴƻ ǘǳŘƛ ȊŘǊŀǾƻ prehranjevanje (Keske idr., нлмнύΦ ~ƻƭŀ predstavlja tudi 

pomembno okolje, v katerem se izvaja ŦƻǊƳŀƭƴƻ ƛƴ ƴŜŦƻǊƳŀƭƴƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜΦ 

 

± ǇǊŜŘƳŜǘƴƛƪ ƻǎƴƻǾƴŜ ǑƻƭŜ ǎƻ ǾƪƭƧǳőŜƴŜ ǑǘŜǾƛƭƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ǳőŜƴŎƛ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƧƻ Ǿ ǾǎŜƘ 

ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƛƘ ƻōŘƻōƧƛƘ ƻōǾŜȊƴŜƎŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀΦ ±ǎŜōƛƴŜ ǎƻ ǾƪƭƧǳőŜƴŜ ǘŀƪƻ Ǿ ƻōǾŜȊƴŜ ƪŀƪƻǊ ǘǳŘƛ Ǿ 

izbirne premete.  

 

V prvem vzgojno-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ǎƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǾǎŜōƛƴŜ ǾƪƭƧǳőŜƴŜ Ǿ ǇǊŜŘƳŜǘ {ǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ 

ƻƪƻƭƧŀΦ hǇŜǊŀǘƛǾƴƛ ǳőƴƛ ŎƛƭƧƛ ƻƳŜƴƧŜƴŜƎŀ ǇǊŜŘƳŜǘŀ ǇǊŜŘǾƛŘŜǾŀƧƻ Ǿ ǇǊǾŜƳ ƛƴ ŘǊǳƎŜƳ ǊŀȊǊŜŘǳΣ Řŀ 

ǳőŜƴŎƛ ǇƻȊƴŀƧƻ ƻǎƴƻǾƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ, ki so pomembna za zdravo rast in 

razvoj ter ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŜ ƛƴ ƪǊŜǇƛǘŜǾ ȊŘǊŀǾƧŀΦ ¦őŜƴŎƛ ǎŜ ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ ǘǳŘƛ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳƛ ŘŜƧŀǾƴƛƪƛ ƻƪƻƭƧŀΣ ƪƛ 

ƭŀƘƪƻ ǑƪƻŘƛƧƻ ȊŘǊŀǾƧǳΦ ± tretjem razredu ǳőŜƴŎƛ spoznajo pomen raznovrstne prehrane in nekatere 

ǎƻŎƛƻƭƻǑƪŜ ǾƛŘƛƪŜ prehranjevanja. 
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V drugem vzgojno-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ǎŜ ǳőŜƴŎƛ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳƛ ǾǎŜōƛƴŀƳƛ ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ ǇǊƛ 

obveznih predmetih Naravoslovje in tehnika, Naravoslovje in Gospodinjstvo. Pri predmetu 

NaravoslƻǾƧŜ ƛƴ ǘŜƘƴƛƪŀ ǳőŜƴŎƛ ƻǇƛǑŜƧƻ ǇƻƳŜƴ ƘǊŀƴŜ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴƧevanja Ȋŀ őƭƻǾŜǑƪƛ ƻǊƎŀƴƛȊŜƳ ƛƴ 

poznajo osnovne procese prebave. ± ǇŜǘŜƳ ǊŀȊǊŜŘǳ ǳőŜƴŎƛ ǳǎǾƻƧƛƧƻ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴŜ Ȋ 

razumevanjem pomena peǎǘǊŜ ƛƴ ǳǊŀǾƴƻǘŜȌŜƴŜ prehrane zŀ ǊŀǎǘΣ ǊŀȊǾƻƧ ƛƴ ȊŘǊŀǾƧŜ ƭƧǳŘƛΦ ¦őŜƴŎƛ 

poznajo vzroke in posledice podhranjenosti in prehranjenosti ljudiΣ ƘǊŀƴƻ ƭƻőƛƧƻ Ǉƻ ƛȊǾƻǊǳ ƛƴ ƴŀőƛƴǳ 

predelaveΣ ȊƴŀƧƻ ǇǊƛǇǊŀǾƛǘƛ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƧŜŘ ƛƴ ȊƴŀƧƻ ǊŀȊƭƻȌƛǘƛ ǾȊǊƻƪŜ Ȋŀ ƪǾŀǊƧŜƴƧŜ ȌƛǾƛƭΦ 

 

bŀƧǾŜőƧƛ ŘŜƭŜȌ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾǎŜōƛƴ Ǉŀ ƧŜ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƴ ǇǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ DƻǎǇƻŘƛƴƧǎǘǾƻ Ǿ рΦ ƛƴ сΦ ǊŀȊǊŜŘǳΦ Pri 

predmŜǘǳ DƻǎǇƻŘƛƴƧǎǘǾƻ Ǿ рΦ ǊŀȊǊŜŘǳ ǳőŜƴŎƛ ǎǇƻȊƴŀƧƻ ǇƻƳŜƴ ǇǊŀǾƛƭƴŜΣ ǾŀǊƴŜ ƛƴ ǾŀǊƻǾŀƭƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴŜΣ 

ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ Ǉŀ ǎŜ ǘǳŘƛ Ȋ ǾǇƭƛǾƻƳ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƭƴƛƘ ƴŀǾŀŘ ƴŀ ȊŘǊŀǾƧŜΦ ¦őŜƴŎƛ ǎǇƻȊƴŀǾŀƧƻ ƪǳƭǘǳǊƻ 

prehranjevanja ter ǇǊƛƳŜǊƴŜ ƴŀőƛƴŜ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŀ ȌƛǾƛƭ v prehranoΤ ƴŀǳőƛƧƻ ǎŜ ƴŀőǊǘƻǾŀǘƛ ŜƴƻǎǘŀǾƴŜ 

ŘƴŜǾƴŜ ƻōǊƻƪŜ ƘǊŀƴŜ ƛƴ ǇǊƛŘƻōƛǾŀƧƻ ǾŜǑőƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ Ǉƻtrebne za pravilno uporabo gospodinjskih 

ŀǇŀǊŀǘƻǾ ƛƴ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƻǾ. ±ǎŜōƛƴŜ ƛƴ ƻǇŜǊŀǘƛǾƴƛ ǳőƴƛ ŎƛƭƧƛΣ ƪƛ ǎƻ ǇǊŜŘǾƛŘŜƴƛ ǇǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ 

Gospodinjstvo v 6. razredu, so vsebinsko razdeljeƴƛ Ǿ ǑǘƛǊƛ ǎƪƭƻǇŜΥ ƘǊŀƴŀ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴŀΣ ƻȊƴŀőŜǾŀƴƧŜ 

ȌƛǾƛƭΣ ƘƛƎƛŜƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴŜ ƛƴ ƳŜƘŀƴǎƪŀ ƛƴ ǘƻǇƭƻǘƴŀ ƻōŘŜƭŀǾŀ ȌƛǾƛƭΦ 

 
1. sklop: Hrana in prehrana 

¦őŜƴŎƛΥ 

ω ǊŀȊǳƳŜƧƻ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ȊŘǊŀǾŜ ǇǊŜƘǊŀƴŜΣ 

ω ƛƴǘŜǊǇǊŜǘƛǊŀƧƻ ǇǊŜƘǊŀƳōƴŜ ƴŀǾŀŘŜΣ 

ω ǎǇƻȊƴŀƧƻ ƴŜƪŀǘŜǊŜ ƴŀőƛƴŜ ǇǊehranjevanja, 

ω ŀƴŀƭƛȊƛǊŀƧƻ őƭƻǾŜƪƻǾŜ ǇƻǘǊŜōŜ Ǉƻ ƘǊŀƴƛƭƴƛ ƛƴ energijski vrednosti, 

ω ƛȊŘŜƭŀƧƻ ƻƎƭŀǎƴƛ ƳŀǘŜǊƛŀƭΥ ǇƭŀƪŀǘΣ őƭŀƴŜƪ Ȋŀ Ǒƻƭǎƪƻ ƎƭŀǎƛƭƻΣ ǇǊƛǎǇŜǾŜƪ Ȋŀ Ǒƻƭǎƪƛ ǊŀŘƛƻ ƻ Ǒƻƭǎƪƛ  

   prehrani. 

 

2. sklop: hȊƴŀőŜǾŀƴƧŜ ȌƛǾƛƭ 

¦őŜƴŎƛΥ 

ω ǊŀȊǳƳŜƧƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΣ ki jih razberejo iz deklaracije, 

ω ǊŀȊƭƛƪǳƧŜƧƻ ȊƴŀƪŜ ƪŀƪƻǾƻǎǘƛΣ 

ω ǇƻȊƴŀƧƻ ǇƻƧŜƳ ōƭŀƎƻǾƴŜ ȊƴŀƳƪŜΣ 

ω ȊŀǎƴǳƧŜƧƻ ƛƴ ŘƻǇƻƭƴƧǳƧŜƧƻ ȊōƛǊƪƻ ȊƴŀƪƻǾ kakovosti in blagovnih znamk. 

 

3. sklop: Higiena prehrane 

¦őŜƴŎƛΥ 

ω ǊŀȊǳƳŜƧƻ ǇƻƳŜƴ ǇǊŀǾƛƭƴŜƎŀ ǎƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ ȌƛǾƛƭΣ 

ω ǊŀȊǳƳŜƧƻ ǇǊŀǾƛƭŜƴ ƴŀőƛƴ ŘŜƭŀ Ȋ ȌƛǾƛƭƛΣ 

ω ǎǇƻȊƴŀƧƻ ȊƴŀƪŜ ȊŀǎǘǊǳǇƛǘŜǾ ǎ ƘǊŀƴƻ ƛƴ osnovno ukrepanje v teh primerih. 

 

4. sklop: Mehanska in toplotna obdelava 

¦őŜƴŎƛΥ 

ω ǊŀȊǾǊǑőŀƧƻ ȌƛǾƛƭŀ Ǿ ǎƪǳǇƛƴŜ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƘǊŀƴƭƧƛǾŜ snovi, 

ωǳǎǘǊŜȊƴƻ ǎŜǎǘŀǾƛƧƻ ƧŜŘƛƭƴƛƪ Ȋŀ ǊŀȊƭƛőne obroke ƛƴ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǇǊƛƭƻȌƴƻǎǘƛΣ interpretirajo  

     spremembe hranljivih in ȊŀǑőƛǘƴƛƘ ǎƴƻǾƛ Ǿ őŀǎǳ ƳŜƘŀƴǎƪŜ ƛƴ ǘƻǇƭƻǘƴŜ obdelave, 

ω ŀƴŀƭƛȊƛǊŀƧƻ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ pri pripravi, 
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ω ȊƴŀƧƻ ǇǊƛ ǎǾƻƧŜƳ ŘŜƭǳ ǳǇƻǊŀōƭƧŀǘƛ ƪǳƘŀǊǎƪŜ knjige, recepte, 

ω ǳǎǾŀƧŀƧƻ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘƛ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƛƴ ǇƻǎǘǊŜȌōŜ hrane, 

ω ǇǊƛ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ƘǊŀƴŜ ƻǊƎŀƴƛȊƛǊŀƧƻ ǎǾƻƧŜ ŘŜƭƻ Ǉƻ ƴŀőŜƭƛƘ ƘƛƎƛŜƴǎƪŜƎŀ ƳƛƴƛƳǳƳŀΣ 

ω ǇƻȊƴŀƧƻ ǇǊƛǇƻƳƻőƪŜ ƛƴ ŀǇŀǊŀǘŜ Ȋŀ ƻōŘŜƭŀǾƻ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ƘǊŀƴŜΣ 

ω ǇƻȊƴŀƧƻ ƪǳƘŀƭƴƻ ƛƴ ǎŜǊǾƛǊƴƻ ǇƻǎƻŘƻ ƛƴ pribor, 

ω ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƧƻ ǇƻƎǊƛƴƧƪŜ Ȋŀ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǇǊƛƭƻȌƴƻǎǘƛΣ 

ω ǳǎǾŀƧŀƧƻ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ƻōƴŀǑŀƴƧŜ ǇǊƛ jedi (Gjerek idr., 2011). 

 

V tretjem ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ǎŜ ǳőŜƴŎƛ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳƛ ǾǎŜōƛƴŀƳƛ ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ ǇǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘƛƘ 

Naravoslovje, Kemija in Biologija ter izbirnih predmetih SoŘƻōƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƘǊŀƴŜ ƛƴ bŀőƛƴƛ 

ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀΦ tǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ bŀǊŀǾƻǎƭƻǾƧŜ όсΦ ǊŀȊǊŜŘύ ǳőŜƴŎƛ ǎǇƻȊƴŀǾŀƧƻ ǊŀǎǘƭƛƴŜ ƛƴ ǊŀǎǘƭƛƴǎƪŜ ƛȊŘŜƭƪŜ 

ƪƻǘ ǾƛǊ ƘǊŀƴŜ Ȋŀ őƭƻǾŜƪŀΦ  ± ǎŜŘƳŜƳ ǊŀȊǊŜŘǳ Ǉŀ ǎǇƻȊƴŀƧƻΣ Řŀ ǎŜ őƭƻǾŜƪ ǇǊŜƘǊŀƴƧǳƧŜ ǎ ƘǊŀƴƻ 

ǊŀǎǘƭƛƴǎƪŜƎŀ ƛƴ ȌƛǾŀƭǎƪŜƎŀ ƛȊǾƻǊŀΣ ƻō ǎǇƻȊƴŀǾŀƴƧǳ ŀƴǘǊƻǇƻƎŜƴƛƘ ŜƪƻǎƛǎǘŜƳƻǾ Ǉŀ ǎŜ ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ Ȋ ƴŀőƛƴƛ 

pridobivanja hrane v posameznih ekosistemih (Cvahte idr.,  2011). 

 

tǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ YŜƳƛƧŀ Ǿ ƻǎƳŜƳ ƛƴ ŘŜǾŜǘŜƳ ǊŀȊǊŜŘǳ ǎǇƻȊƴŀƧƻ ǳőŜƴŎƛ ǇƻƳŜƴΣ ǳǇƻǊŀōƻ ƛƴ ǾǇƭƛǾ ƪƛǎƭƛƴΣ 

ōŀȊ ƛƴ ǎƻƭƛ Ǿ ȌƛǾƭƧŜƴƧǳ őƭƻǾŜƪŀ ƛƴ Ǿ ƻƪƻƭƧǳΦ tǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ ǎƻ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƴŜ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ƛƴ ǾƛǊƛ ƳŀǑőƻōΣ 

beljakovin in ogljikovih hidratov ter njihov pomen v prehrani ljudi ό.ŀőƴƛƪ idr., 2011).  

 

V osmem razredu ǳőŜƴŎƛ ǇǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ .ƛƻƭƻƎƛƧŀ ǎǇƻȊƴŀƧƻ ǇǊƻŎŜǎ ǇǊŜōŀǾŜ ƘǊŀƴŜ ƛƴ ǾƭƻƎƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ 

delov prebavne cevi v povezavi s prehranjevanjem. Poudarjen je pomen vitaminov, elementov ter 

ǳǊŀǾƴƻǘŜȌŜƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾ razvoj. ¦őŜƴŎƛ ǎŜ ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ ǎ ǇƻǎƭŜŘƛŎŀƳƛ ƴŜǳǎǘǊŜȊƴŜƎŀ ƴŀőƛƴŀ 

prehranjevanja, ki so povezane z motnjami hranjenja. Poudarjen je ƴŜƎŀǘƛǾƴƛ ǾƛŘƛƪ ǳȌƛǾŀƴƧŀ ŀƭƪƻƘƻƭŀ 

ƛƴ ŘǊǳƎƛƘ ŘǊƻƎ ƴŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ȌƛǾőŜǾƧŀ,   ǳőŜƴŎƛ Ǉŀ ǊŀȊǾƛƧŀƧƻ ƪǊƛǘƛőŜƴ ƻŘƴƻǎ Řƻ ƳŜǊƛƭ ƭŜǇƻǘŜ Ǿ Ǉovezavi s 

telesno maso ƛƴ ȊŘǊŀǾƧŜƳΦ ± ŘŜǾŜǘŜƳ ǊŀȊǊŜŘǳ ǳőŜƴŎƛ ǎǇƻȊƴŀƧƻ ǇƻƳŜƴ ƛƴ ǳǇƻǊŀōƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳƻǾ v 

ȌƛǾƛƭǎƪƛ ƛƴŘǳǎǘǊƛƧƛ ƻȊƛǊƻƳŀ ǇǊƛ ǇǊƛǇǊŀǾi hrane (npr. uporaba kvasovk in drugih mikroorganizmov) 

(Berdnik idr., 2011). 

 

UőŜƴŎƛ pǊƛ ƛȊōƛǊƴŜƳ ǇǊŜŘƳŜǘǳ bŀőƛƴƛ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ ǎǇƻȊƴŀǾŀƧƻ ǇƻƳŜƴ ȊŘǊŀǾŜ ǇǊŜƘǊŀƴŜΣ ǊŀȊƭƛőƴŜ 

ƴŀőƛƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴƻ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎǘŀǊƻǎǘƴƛƘ ƻōŘƻōƧƛƘ ȌƛǾƭƧŜƴƧŀ ƛƴ Ǿ ǇƻǎŜōƴƛƘ ǊŀȊƳŜǊŀƘΦ 

¢ŜƳŜ ǎŜ ǾǎŜōƛƴǎƪƻ ƴŀǾŜȊǳƧŜƧƻ ƴŀ ƴŀǾŜŘŜƴŜ ǾǎŜōƛƴŜΥ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜƴƻǎǘΣ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭƴƛ ƛƴ ŘǊǳƎƛ ƴŀőƛƴƛ 

prehǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀΣ ǇǊŜƘǊŀƴŀ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎǘŀǊƻǎǘƴƛƘ ƻōŘƻōƧƛƘ in prehrana v izrednih razmerah (Drozg Lap, 

CƛƧŀǾȌΣ YƻŎƘΣ hǊŜǑƛő ƛƴ {ƛƳőƛőΣ нллфύΦ 

 

tǊƛ ƛȊōƛǊƴŜƳ ǇǊŜŘƳŜǘǳ {ƻŘƻōƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƘǊŀƴŜ ǳőŜƴŎƛ ǎǇƻȊƴŀƧƻ ǇƻƳŜƴ ǾŀǊƴŜΣ ǾŀǊƻǾŀƭƴŜ ƛƴ ȊŘǊŀǾŜ 

prehrane, usvajajo pa tudƛ ǾŜǑőƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǘǊŜōƴŜ ǇǊƛ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ƘǊŀƴŜΦ ±ǎŜōƛƴŜ ƛƴ ƻǇŜǊŀǘƛǾƴƛ ǳőƴƛ ŎƛƭƧƛ 

predmeta Sodobna priprava hrane so povezani z navedenimi vsebinami: hranilne snovi v povezavi z 

ȊŘǊŀǾƧŜƳΣ  ƪŀƪƻǾƻǎǘ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ƧŜŘƛΣ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ȊŘǊŀǾŜ ƘǊŀƴŜ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƭƴŜ ƴŀǾŀŘŜ.  

 

!ƴŀƭƛȊŀ ǎǘŀƴƧŀ ƛƴ ƻŎŜƴŀ ǇƻǘǊŜō ƴŀ ǇƻŘǊƻőƧǳ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ ǎƭƻƎŀΣ ŘŜōŜƭƻǎǘƛ ƛƴ ȊƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŀ 

ƴŜŜƴŀƪƻǎǘƛ ƧŜ ǇƻƪŀȊŀƭŀΣ Řŀ ȊŀǇƻǎƭŜƴƛ ƴŀ ǑƻƭŀƘ ƻŎŜƴƧǳƧŜƧƻΣ Řŀ ǳőƴƛ ƴŀőǊǘƛ ŘƻǇǳǑőŀƧƻ ƳƻȌƴƻǎǘƛ Ȋŀ 

ƻōǊŀǾƴŀǾƻ ǳőƴƛƘ ǘŜƳΣ ǾŜȊŀƴƛƘ ƴŀ ȊŘǊŀǾƻ ǇǊŜƘǊŀƴƻΣ Řŀ ƧŜ ƪƭƧǳőƴŜƎŀ ǇƻƳŜƴŀ ǳőƛǘŜƭƧŜǾŀ ƛȊƴŀƧŘƭƧƛǾƻǎǘ Ȋŀ 

ƛƴǘŜǊŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǊƴƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ ƻȊƛǊƻƳŀ ǇǊŜǇƭŜǘŀƴƧŜ ǾȊƎƻƧƴƻ-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƛƘ ǾǎŜōƛƴΦ LȊ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴƛƘ 

ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾǎŜōƛƴΣ ƪƛ ƧƛƘ ǇǊŜŘǾƛŘŜǾŀ ǇǊŜŘƳŜǘƴƛƪ Ȋŀ ƻǎƴƻǾƴŜ ǑƻƭŜΣ ƭŀƘƪƻ ǳƎƻǘƻǾƛƳƻΣ Řŀ ƧŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛ 

za obravnavo prŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǾǎŜōƛƴ Ǿ ƻǎƴƻǾƴƛ Ǒƻƭƛ ǾŜƭƛƪƻΦ tƻƳŜƳōƴƻ ƧŜΣ Řŀ ǎƻ ǾǎŜōƛƴŜ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƴŜ ƴŀ 
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ǳǎǘǊŜȊƴŜƳ ǎǘǊƻƪƻǾƴŜƳ ƴƛǾƻƧǳΣ Řŀ ǎƻ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ ƴŀƧƴƻǾŜƧǑŀ ȊƴŀƴǎǘǾŜƴŀ ǎǇƻȊƴŀƴƧŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǇƻŘǊƻőƛƧ 

ƛƴ Řŀ ǎŜ ǾǎŜōƛƴŜ ƳŜŘǇǊŜŘƳŜǘƴƻ ǇƻǾŜȊǳƧŜƧƻΦ tƻƳŜƳōƴƻ ƧŜΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ǳǎǾƻƧƛƧƻ ǘŀƪƻ ǘŜƻǊŜǘƛőƴŀ 

ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŀ ȊƴŀƴƧŀ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ǾŜǑőƛƴŜΣ ƪƛ ƧƛƳ ƻƳƻƎƻőŀƧƻ ǎŀƳƻǎǘƻƧƴƻ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ ƛƴ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ƘǊŀƴŜΦ 

 

8.2. wŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŜ ƛƴ ƴŀƳƛȊƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ŘƛŘŀƪǘƛőƴŜ ƛƎǊŜ  

 
5ƛŘŀƪǘƛőƴŀ ƛƎǊŀ ƧŜ ƛƎǊŀΣ ǎ ƪŀǘŜǊƻ ȊŀǎƭŜŘǳƧŜƳƻ ƛȊōǊŀƴŜ ǳőƴŜ ŎƛƭƧŜΣ őŜǎŀǊ Ǉŀ ǎŜ ǳőŜƴŎƛΣ ƪƛ ȊŀǎƭŜŘǳƧŜƧƻ 

ŘƻǎŜƎƻ ŎƛƭƧŀ ƛƎǊŜΣ ƭŀƘƪƻ ƴƛǘƛ ƴŜ ȊŀǾŜŘŀƧƻ όwǳƎŜƭƧΣ нлмпύΦ !ƪƛƭƭƛ όнллтύ ŘƛŘŀƪǘƛőƴƻ ƛƎǊƻ ƻǇǊŜŘŜƭƛ  ƪƻǘ 

ǘŜƪƳƻǾŀƭƴƻ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘΣ ƪƛ ǇƻǘŜƪŀ Ǿ ƻƪǾƛǊǳ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ǇǊŀǾƛƭΣ ƧŜ ȊŀōŀǾƴŀ ƛƴ ƪǊŜŀtivna ter od igralca 

ȊŀƘǘŜǾŀΣ Řŀ ƛƳŀ ŘƻƭƻőŜƴŜ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘƛΦ   

 

LƎǊŀΣ ƪƛ ǎŜ ǾǇŜƭƧŜ Ǿ ǳőƴƻ ǳǊƻ, je lahko zaradi svoje napetosti, nepredvidljivosti, zahteve po aktivnem 

ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧǳ ŘƻōŜǊ ƳƻǘƛǾŀŎƛƧǎƪƛ ǾȊǾƻŘ Ȋŀ ǳőŜƴƧŜΦ { ǇƻƳƻőƧƻ ŘƛŘŀƪǘƛőƴŜ ƛƎǊŜ ǳőŜƴŎƛ ƭŀƘƪƻ ǎǇƻȊƴavajo 

ŘŜƧǎǘǾŀΣ ǇƻŘŀǘƪŜ ƻȊΦ ƧƛƘ ǇƻƴŀǾƭƧŀƧƻΦ .ƻƎƴŀǊ όмфутύ ƴŀǾŀƧŀΣ Řŀ ǳőŜƴƧŜ Ȋ ŘƛŘŀƪǘƛőƴƻ ƛƎǊƻ ǇǊƛǇƻƳƻǊŜ ƪ 

ǘǊŀƧƴŜƧǑŜƳǳ ȊƴŀƴƧǳΣ ƧŜ ǇǊƛƧŜǘƴŜƧǑŜ ƪƻǘ ŘŜƭƻ Ȋ ǳőƴƛƳƛ ƭƛǎǘƛ ƛƴ Ŝƴŀƪƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻΣ ƛƎǊŀ ǾȊōǳŘƛ ǾŜőƧƻ 

ǇƻȊƻǊƴƻǎǘ ƪƻǘ ƪƭŀǎƛőŜƴ ƴŀőƛƴ ŘŜƭŀΣ ǇŀŘŜŎ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƛ ǘŜƪƻƳ ǳǊŜ ƧŜ ƳŀƴƧǑƛΣ ǳőŜƴŎƛ ǎƻ ŀƪǘƛǾƴŜƧǑƛΦ  

 

wǳƎŜƭƧ όнлмпύ ƴŀǾŀƧŀΣ Řŀ Ǿ ǇǊƛƳŜǊǳ ǊŀőǳƴŀƭƴƛǑƪƛƘ ƛƎŜǊ ƴŀƧōƻƭƧ ǳǎǘǊŜȊŀƧƻ ǇƻǘǊŜōŀƳ ǇǊƛŘƻōƛǾŀƴƧŀ 

ŘŜƪƭŀǊŀǘƛǾƴŜƎŀ ȊƴŀƴƧŀ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ Ȋ ǳǊŜƧŀƴƧŜƳΣ ƛǎƪŀƴƧŜƳ ǳƧŜƳŀƴƧ ƛƴ ȊƎƻŘōŜΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ƧŜ Ȋŀ ǳőŜƴƧŜ 

ƪƻƴŎŜǇǘƻǾ ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜƧǑŀ ǳǇƻǊŀōŀ ƛȊƪǳǎǘǾŜƴŜƎŀ ǳőŜƴƧŀ Ǿ ǎƛƳǳƭƛǊŀƴŜƳ ƻƪƻƭƧǳ  ǾƛǊǘǳŀƭƴŜƎŀ ǎǾŜǘŀ ƛƎǊŜΦ  

tǊŜƴǎƪȅ όнллмύ ƳŜŘ ŘƻōǊƛƳƛ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƳƛ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƛƘ ƛƎŜǊ ƴŀǾŀƧŀ ǳőŜƴƧŜ ƴŀ ƴŀǇŀƪŀƘ in tudi 

ƛƴǘŜǊŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ƛƴ ǘŀƪƻƧǑƴƧƻ ǇƻǾǊŀǘƴƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧƻΦ ± ƛƎǊƻ ǘŀƪƻ ǾƪƭƧǳőƛƳƻ ǇƻƘǾŀƭƻ ƛƴ ƪŀzen, ǳőŜƴŎƛ ǎŜ 

ȊŀőƴŜƧƻ ƛȊƻƎƛōŀǘƛ ǎƭŀōƛƳκƴŀǇŀőƴƛƳ ƻŘƭƻőƛǘǾŀƳ ƛƴ ƛȊōƛǊŀǘƛ ŘƻōǊŜΤ ǎƪƻȊƛ ƛƎǊƻ ƧƛƘ ǘŀƪƻ ƭŀƘko tudi 

spodbujamo k spremembam v vedenju.    

 

{ ǇƻƳƻőƧƻ Ǿ ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ǊŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŜ ŘƛŘŀƪǘƛőƴŜ ƛƎǊŜ in ǘǳŘƛ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ dƛŘŀƪǘƛőƴƛƳƛ 

igrami, v katerih uporabljamo prehranske ƪŀǊǘŜΣ ƭŀƘƪƻ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ǳőƴŜ ŎƛƭƧŜΣ ƪƛ ƧƛƘ Ȋŀ сΦ ǊŀȊǊŜŘ 

ƎƻǎǇƻŘƛƴƧǎǘǾŀ ǇǊŜŘǇƛǎǳƧŜ ǳőƴƛ ƴŀőǊǘ: 

 

- ŀƴŀƭƛȊƛǊŀƧƻ őƭƻǾŜƪƻǾŜ ǇƻǘǊŜōŜ Ǉƻ ƘǊŀƴƛƭƴƛh snoveh in energiji, 

- ǊŀȊǳƳŜƧƻ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ȊŘǊŀǾŜ ǇǊŜƘǊŀƴŜΣ 

- ǊŀȊǾǊǑőŀƧƻ ȌƛǾƛƭŀ Ǿ ǎƪǳǇƛƴŜ glede na hranilne snovi, 

- ǇƻȊƴŀƧƻ ǇƻǘǊŜōŜ Ǉƻ ŜƴŜǊƎƛƧƛ Ȋŀ ǊŀȊƭƛőƴŜ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛ όǘŜƪΣ ƘƻƧŀΣ ƪƻǑŀǊƪŀ ...), 

- uǎǾŀƧŀƧƻ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘ ƪƻƳōƛƴƛǊŀƴƧŀ ȌƛǾƛƭ Ǿ ǎƳƛǎƭǳ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧŀ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ǇŜǎǘǊƻǎǘƛ ƻōǊƻƪƻǾ,  

- ǎǇƻȊƴŀǾŀƧƻ ƘǊŀƴƛƭƴƻ ǾǊŜŘƴƻǎǘ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ȌƛǾƛƭ, 

- ȌƛǾƛƭŀ ƳŜŘ ǎŜōƻƧ primerjajo glede na vsebnost posameznih hranilnih snovi in energijsko 

vrednost, 

- ȌƛǾƛƭŀ ƛǎǘŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ǇǊƛƳŜǊƧŀƧƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǾǎŜōƴƻǎǘ ƛȊōǊŀƴŜ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ǎƴƻǾƛ, 

- razvijajo pozitiven odnos do zdrave prehrane, 

- razvijajo spretnost zdravega izbiranja in kombiniranja ȌƛǾƛƭ, 

- ǊŀȊǾƛƧŀƧƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƭƴŜ ǾŜǑőƛƴŜΦ 
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Z uporabo ŘƛŘŀƪǘƛőƴŜ ƛƎre, ki je na kratko opisana v nadaljevanju, podrobneje pa v prilogi, lahko 

ŘƻǎŜƎŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǳőƴŜ ŎƛƭƧŜΣ ƪƛ ǎƻ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴƛ ǘǳŘƛ ǇǊƛ ŘǊǳƎƛƘ ǇǊŜŘƳŜǘƛƘΣ ǳőƛǘŜƭƧƛ Ǉŀ ƧƛƘ ƭŀƘƪƻ 

uporabijo tudi z lastƴƛƳƛ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘǾŀƳƛ ƛƴ ƴŀőƛƴƻƳ ǳǇƻǊŀōŜΦ 

 

wŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŀ ƛƎǊŀ η¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳζ 

 
wŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŀ ƛƎǊŀ Ϧ¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳϦΣ ƪƛ ƧŜ ŘƻǎǘƻǇƴŀ ƴŀ ǎǇƭŜǘƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ǿǿǿΦǳȊƛǾŀƧƳƻǾȊŘǊŀǾƧǳΦǎƛΣ je 

namenjena predvsem spoznavanju in razvijanju  ȊŘǊŀǾŜƎŀ ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ ǎƭƻƎŀ ǳőŜƴŎŜǾΦ ¦őŜƴŜŎ ǎƪƻȊƛ 

ƛƎǊƻ ǎǇƻȊƴŀǾŀ ǎŜǎǘŀǾƻ ȌƛǾƛƭΣ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ ŎŜƭƻŘƴŜǾƴŜƎŀ jedilnika in ugotavlja povezavo med vnosom in 

porabo energije ter gibanjem. V igro pa so ҍ sicer manj izrazito ҍ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ ǘǳŘƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ ƎƭŜŘŜ 

ǎǇŀƴƧŀ ƛƴ ƪǳƭǘǳǊƴŜƎŀ ǳȌƛǾŀƴƧŀ ƘǊŀne. V igri so poudarjeni: pomen preudarnega branja informacij in 

ǎǘŀƭƴŜƎŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀ όǳőŜƴŜŎ ƛǑőŜ ŘƻŘŀǘƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ƴŀ ǎǇƭŜǘƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ǑƻƭŜύ ter posledice 

ŘƻƭƎƻǘǊŀƧƴŜƎŀ ƴŜȊŘǊŀǾŜƎŀ ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ ǎƭƻƎŀ όƻǇƻȊƻǊƛƭŀ ƻȊΦ ǇƻƘǾŀƭŜ ȊŘǊŀǾƴƛƪŀύΦ  

 

Komu je namenjena  

 

LƎǊŀ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴŀ ŦƻǊƳŀƭƴŜƳǳ ƛƴ ƴŜŦƻǊƳŀƭƴŜƳǳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƳǳ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧǳ ƻǘǊƻƪ ƛƴ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƻǾΦ 

¦ǇƻǊŀōƛǘƛ Ƨƻ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ Ǿ ƻƪǾƛǊǳ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƛƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪŀǘŜǊƛƘ ƴŀƳŜƴ ƧŜ ŘǾƛƎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ 

pismenosti uporabnikov. V okviru formalƴŜƎŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƛ ǇǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘǳ 

DƻǎǇƻŘƛƴƧǎǘǾƻ Ǿ сΦ ǊŀȊǊŜŘǳ ŀƭƛ ǇǊƛ ƛȊōƛǊƴƛƘ ǇǊŜŘƳŜǘƛƘ ǎ ǇƻŘǊƻőƧŀ ƎƻǎǇƻŘƛƴƧǎƪŜƎŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀΣ ƴǇǊΦ 

ǇǊƛ ǇǊŜŘƳŜǘƛƘ {ƻŘƻōƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƘǊŀƴŜ ƛƴ bŀőƛƴƛ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀΦ   

 

Vsebina igre 

 

V igri igralec ponavlja novŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǇƻƧƳŜ ƛƴ ǳǘǊƧǳƧŜ ǘŜƳŜƭƧƴŜ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘƛ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ 

ǎƭƻƎŀΦ ¢ŜƳŜƭƧƴŜ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƛƎǊŜ ǳǘǊƧǳƧŜ, so:  

 

- hǊŀƴƛƭƴŜ ǎƴƻǾƛΥ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴŜΣ ƳŀǑőƻōŜΣ ƻƎƭƧƛƪƻǾƛ ƘƛŘǊŀǘƛΣ ǾƛǘŀƳƛƴƛΣ ƳƛƴŜǊŀƭƛΣ ǾƻŘŀ, 

- sƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭ, 

- nŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾƛƘ obrokov, 

- pƻƳŜƴ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ ǎƭƻƎŀ Ȋŀ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŜ ȊŘǊŀǾƧŀ όƎƛōŀƴƧŜΣ ǎǇŀƴƧŜΣ ǎƻŎƛŀƭƛȊŀŎƛƧŀ, 

izogibanje dejavnikom tveganja civilizacijskih bolezni). 

 

Prehranske karte  

 
± ƻƪǾƛǊǳ ǇǊƻƧŜƪǘŀ Ϧ¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳϦ ǎƻ ōƛƭŜ ƛȊŘŜƭŀƴŜ ƪŀǊǘŜΣ ƪƛ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƧƻ ƘǊanilno in energijsko 

ǾǊŜŘƴƻǎǘ ȌƛǾƛƭΦ 

 

¦ǇƻǊŀōŀ ƪŀǊǘ ǇǊƛ Ǉƻǳƪǳ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ŀƪǘƛǾƴƻ ƻōƭƛƪƻ ǳőŜƴƧŀΣ ƻƳƻƎƻőŀ ƛƴǘŜǊŀƪŎƛƧŜ ƳŜŘ ǳőŜƴŎƛ ƛƴ 

ƛȊōƻƭƧǑǳƧŜ ƪƻƳǳƴƛƪŀŎƛƧǎƪŜ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘƛ ǳőŜƴŎŜǾ όRichardson & Birge, 1995). ½ŀ ƴŀƳƛȊƴŜ ŘƛŘŀƪǘƛőƴŜ ƛƎǊŜ 

je pripravljen niz kart, kƛ ƻƳƻƎƻőŀƧƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƻǇƛǎƳŜƴƧŜǾŀƴƧŜ ǎƪƻȊƛ ƛƎǊƻΦ YŀǊǘŜ ǎƻ ƻǇǊŜƳƭƧŜƴŜ ǎ 

ǎƭƛƪŀƳƛ ǘƛǇƛőƴƛƘ ȌƛǾƛƭ, ǎ ƪŀǘŜǊƛƳƛ ǎŜ ǳőŜƴŎƛ ǇƻƎƻǎǘƻ ǎǊŜőǳƧŜƧƻ Ǿ ȌƛǾƭƧŜƴƧǳΦ ¿ƛǾƛƭŀ ǎƻ ƛȊōǊŀƴŀ ƛȊ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ 

ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭΦ YŀǘŜǊƛ ǎƪǳǇƛƴƛ ǇǊƛǇŀŘŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ȌƛǾƛƭƻ,  nakazuje barva ozadja posamezne karte. 

tǊƛƪŀȊŀƴŀ ƧŜ ƘǊŀƴƛƭƴŀ ƛƴ ŜƴŜǊƎƛƧǎƪŀ ǾǊŜŘƴƻǎǘ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀΦ hǇƛǎƴƻ ƧŜ ǇƻŘŀƴŀ ǘǳŘƛ ƻōƛőŀƧƴŀ 

ǾŜƭƛƪƻǎǘ ǇƻǊŎƛƧŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀΦ tǊƛ ǇǊŜŘǇŀƪƛǊŀƴƛƘ ȌƛǾƛƭƛƘ ƧŜ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ ǘǳŘƛ ƳƻȌƴƻǎǘ ƘƛǘǊŜƎŀ 
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ǳƎƻǘŀǾƭƧŀƴƧŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ǇǊƻŦƛƭŀ ƛȊōǊŀƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ηǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ǎŜƳŀŦƻǊƧŀζΦ Tako 

ȊŀǎƴƻǾŀƴŜ ƪŀǊǘŜ ƻƳƻƎƻőŀƧƻ ƛȊǾŜŘōƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛ Ȋŀ ǎǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭ ǘŜǊ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ƛƴ 

ŜƴŜǊƎƛƧǎƪŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ȌƛǾƛƭΦ LƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƘǊŀƴƛƭƴƛƘ ǎƴƻǾƛ ƴŀ ƪŀǊǘŀƘ ƻƳƻƎƻőŀƧƻ 

ǳőƛǘŜƭƧǳΣ Řŀ ǳőŜƴŎŜƳ ƴŀȊƻǊƴƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛΣ ȊŀƪŀƧ ƧŜ ǘǊŜōŀ ȌƛǾƛƭŀ ƳŜŘ ǎŜōƻƧ ƪƻƳōƛƴƛǊŀǘƛΣ ȊŀƪŀƧ ƴƛ 

ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ ǳȌƛǾŀǘƛ Ŝƴƻƭƛőƴƻ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƛƘ ƻōǊƻƪƻǾΣ ȊŀƪŀƧ ƧŜ ŘƻōǊƻΣ Řŀ ƘǊŀƴƻ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƳƻ ǎŀƳƛΦ    

 
Vsebina prehranskih kart 

 
Prehranske karte so zasnovane tako, da podajajo osnovne informacije o hranilni in energijski 

ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ƛȊōǊŀƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀΦ YƻƳōƛƴƛǊŀƴŜ ǎƻ ǎƭƛƪƻǾƴŜΣ ōŜǎŜŘƴŜ ƛƴ ǑǘŜǾƛƭőƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΦ ± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ 

sta predstavljena dva primera vsebine prehranske karte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Slika  

Barva robu karte  

)ÍÅ ĿÉÖÉÌÁ Barva sadja/zelenjave  

Energijska 
ÖÒÅÄÎÏÓÔ ĿÉÖÉÌÁ ÎÁ 

100 g 
Makrohranila (g)  

-ÉËÒÏÈÒÁÎÉÌÁ ɉÍÇȾАÇɊ Porcija   
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Slika: Vsebina prehranske karte ï primer ģivila z oznako barve sadja in zelenjave 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika: Vsebina prehranske karte ï primer ģivila, oznaļenega s prehranskim semaforjem  

 
Prehranska karta vsebuje podatke, ki so navedeni v nadaljevanju. 

 

1) Slika ģivila 

 
Na vsaki prehranski karti je s sliko predstavljeno ȌƛǾƛƭƻ. Podatki o energijski in hranilni vrednosti ȌƛǾƛƭŀ 

ter velikosti porcije so napisani na karti. 

 

2) Ime ģivila 

 
Na vsaki prehranski karti je ǇƻƛƳŜƴƻǾŀƴƻ ȌƛǾƛƭƻΣ ƪƛ ǎŜ ƴŀƘŀƧŀ ƴŀ ǎƭƛƪƛΦ  

 

3) Barva robu prehranske karte 

 
Prehranske karte se med seboj razlikujejo po barvi robuΣ ƪƛ Řƻƭƻőŀ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ, Ǿ ƪŀǘŜǊƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ 

ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ȌƛǾƛƭƻ όǊŀȊǾǊǎǘƛǘŜǾ ȌƛǾƛƭ ƧŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŀ Ǿ ǇǊŜƎƭŜŘƴƛŎƛύΦ 

 

wƻōƻǾƛ ƪŀǊǘ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭ so enobarvni. wƻōƻǾƛ ƪŀǊǘ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ǎƻ ǳǾǊǑőŜƴŀ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƻ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛ, 

pa so lahko v kombinaciji dveh barv ς barv, ki ƻȊƴŀőǳƧŜǘŀ ǎƪǳǇƛƴƛ ȌƛǾƛƭ, v kateri bi lahko uvrstili 

ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ȌƛǾƛƭƻΦ  

 

¢ŀƪƻ ƧŜ ƴǇǊΦ Ǌƻō ƪŀǊǘŜ ǇǊƛ ǎǘǊƻőƴƛŎŀƘ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧŀ ȊŜƭŜƴŜ ƛƴ ǊŘŜőŜ ōŀǊǾŜΣ ǎŀƧ ƧƛƘ ǳǾǊǑőŀƳƻ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƻ 

ȌƛǾƛƭ ȊŜƭŜƴƧŀǾŀΣ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴ Ǉŀ ƧƛƘ ƭŀƘƪƻ uvrstimo tudi v skupino beljakovinskih 

ȌƛǾƛƭΣ ƪŀƳƻǊ ǎǇŀŘŀƧƻ meso, ribe, jajca, mesni in ribji izdelki. 

 

 

Slika  
Barva robu karte  

)ÍÅ ĿÉÖÉÌÁ  
Energijska 

ÖÒÅÄÎÏÓÔ ĿÉÖÉÌÁ ÎÁ 
100 g 

Makrohranila (g)  

-ÉËÒÏÈÒÁÎÉÌÁ ɉÍÇȾАÇɊ 

Porcija   

Prehranski 
semafor  
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Preglednica: Barva robu prehranske karte glede na skupino ģivil 

 

{ƪǳǇƛƴŀ ȌƛǾƛƭ Barva robu prehranske 

karte 

¿ƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ ǘŜǊ ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀ rjava 

Meso, ribe, jajca, mesni in ribji izdelki ǊŘŜőŀ 

Zelenjava zelena 

Sadje rumena 

aƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ bela 

aŀǑőƻōŜ ƛƴ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀ ƻǊŀƴȌƴŀ 

tƛƧŀőŜ modra 

Sladkarije in slani prigrizki ǾƛƧƻƭƛőƴŀ  

Maslo bela + ƻǊŀƴȌƴŀ  

{ǘǊƻőƴƛŎŜ ȊŜƭŜƴŀ Ҍ ǊŘŜőŀ 

Krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri zelena + rjava 

Kostanj rumena + rjava 

hǊŜǑőƪƛ rumena + ƻǊŀƴȌƴŀ 

 

 
V nadaljevanju so predstavljene barve robu ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΦ  
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Slika: Primeri prehranskih kart glede na barvo robu  

 

4) Barva sadja in zelenjave 

Na kartah, ki predstavljajo sadje in zelenjavo, je barva sadja oz. zelenjave ponazorjena tudi z barvo 

okvirja, Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ƧŜ ƴŀǇƛǎŀƴƻ ƛƳŜ ȌƛǾƛƭŀΦ {ŀŘƧŜ ƛƴ ȊŜƭŜƴƧŀǾŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ Ǉƻ ōarvi razporejata v barve 

mavrice. S tem opozorimo in spodbujamo uporabnike kart ƪ ǳȌƛǾŀƴƧǳ ǊŀȊƴƻvrstnega in obenem tudi 

raznobarvnega sadja in zelenjave. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika: Razliļno sadje in razliļna zelenjava, razvrġļeni glede na barve mavrice 

 

5) Energijska vrednost ģivila 

 
9ƴŜǊƎƛƧǎƪŀ ǾǊŜŘƴƻǎǘ ȌƛǾƛƭŀ ƧŜ ǇƻŘŀƴŀ Ǿ ƪƛƭƻŘȌǳƭƛƘ όƪWύ ƴŀ млл Ǝ ȌƛǾƛƭŀΦ 

 

6) Vsebnost makrohranil 

bŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛ ƪŀǊǘƛ ǎƻ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ƳŀƪǊƻƘǊŀƴƛƭ ǇƻŘŀƴŜ Ǿ ƎǊŀƳƛƘ όƎύ ƛƴ ȊŀƻƪǊƻȌŜƴŜ ƴŀ Ŝƴƻ ŘŜŎƛƳŀƭno 

ǑǘŜǾƛƭƻ.  

 

Podane so vrednosti za naslednja makrohranila: 

- beljakovine (B), 

- ogljikovi hidrati (OH), in sicer za sladkor in prehransko vlaknino posebej, medtem ko je 

ǾǎŜōƴƻǎǘ ǑƪǊƻōŀ ƳƻƎƻőŜ ƛȊǊŀőǳƴŀǘƛ ƛȊ ƻǎƴƻǾƴƛƘ ǇƻŘŀǘƪƻǾΣ 

- mŀǑőƻōŜ όaύΦ 
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7) Vsebnost mikrohranil 

Na prehranski karti so vrednosti mikrohraniƭ ǇƻŘŀƴŜ Ǿ ƳƛƭƛƎǊŀƳƛƘ όƳƎύ ŀƭƛ Ǿ ƳƛƪǊƻƎǊŀƳƛƘ όҡƎύ ǘŜǊ 

ȊŀƻƪǊƻȌŜƴŜ ƴŀ Ŝƴƻ ŘŜŎƛƳŀƭƪƻΦ 2Ŝ ȌƛǾƛƭƻ ǾǎŜōǳƧŜ ǾŜő ƪƻǘ млл ƳƎ ƴŀǘǊƛƧŀ, ƧŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘ ȊŀƻƪǊƻȌŜƴŀ ƴŀ 

ŎŜƭƻ ǑǘŜǾƛƭƻΦ 

 

Podane so vrednosti za naslednja mikrohranila: 

- vitamin A (A), 

- vitamin C (C), 

- vitamin D (D), 

- natrij (Na), 

- kalcij (Ca), 

- Ȍelezo (Fe). 

 

8) Prehranski semafor 

Na ƪŀǊǘŀƘ ǇǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƛƘ ȌƛǾƛƭ ƧŜ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΣ ƳŀǑőƻō ƛƴ ƴŀǘǊƛƧŀ ocenjena tudi s prehranskim 

semaforjem. tǊŜƘǊŀƴǎƪƛ ǎŜƳŀŦƻǊ ƻƳƻƎƻőŀ ŜƴƻǎǘŀǾƴƻ ǾǊŜŘƴƻǘŜƴƧŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ƻȊΦ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ 

ǇǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƛƘ ȌƛǾƛƭΦ  

 

tǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴŀ ȌƛǾƛƭŀ ǎƻ ƴǇǊΦ ƳŜǎƴƛ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛΣ Ȍƛǘŀ Ȋŀ ȊŀƧǘǊƪΣ ǇǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƛ ƻōǊƻƪƛΣ ǇƛŎŜΣ 

ǎƭŀǑőƛŎŜΣ ǎƭŀŘƪƛ ƛƴ ǎƭŀƴƛ ǇǊƛƎǊƛȊƪƛΣ ǇƛƧŀőŜΣ ƳƭŜőƴƻ-ȌƛǘƴŜ ǇƭƻǑőƛŎŜΦ bŜ Ǉŀ ƴǇǊΦ ƻƭƧŜΣ ȌƛǘŀΣ ǎǾŜȌŜ ƳŜǎƻ, sadje 

ali zelenjava.   

 

S prehranskim semaforjem je tako pri predpripravljenih ȌƛǾƛƭƛƘ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ ǇƻƴŀȊƻǊƧŜƴŀ 

ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΣ ƳŀǑőƻō ƛƴ ƴŀǘǊƛƧŀΣ ǎŀƧ ǎƻŘƻōƴŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ǎƳŜǊƴƛŎŜ ƻǇƻȊŀǊƧŀƧƻ ƴŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ 

ƪƻƭƛőƛƴŜ ŘƴŜǾƴŜƎŀ Ǿƴƻǎŀ ƻƳŜƴƧŜƴƛƘ ƘǊŀƴƛƭƴƛƘ ǎƴƻǾƛΦ bƧƛƘƻǾŀ ǾǎŜōƴƻǎǘ ƧŜ ǇƻƴŀȊƻǊƧŜƴŀ Ȋ ǊŘŜőƻΣ 

ƻǊŀƴȌƴƻ ŀƭƛ ȊŜƭŜƴƻ ōŀǊǾƻ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧǳΦ 

 

Slika ό¢ŀōŜƭŀ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƘǊŀƴƛƭƴƛƘ ǎƴƻǾƛύ ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ƪǊƛǘŜǊƛƧŜ Ȋŀ ǊŀȊǾǊǑőŀƴƧŜ ȌƛǾƛƭ ƎƭŜŘŜ ƴŀ vsebnost 

posameznih hranilnih snovi. Kriteriji so povzeti po spletni strani http://veskajjes.si/. 

 

 
Slika: Tabela vsebnosti hranilnih snovi (Vir: http://veskajjes.si/) 
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DƭŜŘŜ ƴŀ ōŀǊǾƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ǎŜƳŀŦƻǊƧŀ ƭŀƘƪƻ ȌƛǾƛƭŀ ǊŀȊǾǊǎǘƛƳƻ Ǉƻ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘƛ ǳȌƛǾŀƴƧŀΦ 

- ¿ƛǾƛƭŀΣ ǇǊƛ ƪŀǘŜǊƛƘ ǎƻ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ǎƴƻǾƛ ƻȊƴŀőŜƴŜ Ȋ ȊŜƭŜƴƻ ōŀǊǾƻΣ ǳȌƛǾŀƳƻ Ǿǎŀƪ ŘŀƴΣ ǎŀƧ ǾǎŜōǳƧŜƧƻ 

Ƴŀƭƻ ǎƻƭƛΣ ƳŀǑőƻōŜ ƛƴκŀƭƛ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ǘŜǊ ǾŜƭƛƪƻ Ǿƭŀƪƴƛƴe. 

- ¿ƛǾƛƭŀΣ ǇǊƛ ƪŀǘŜǊƛƘ ǎƻ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ǎƴƻǾƛ ƻȊƴŀőŜƴŜ Ȋ ƻǊŀƴȌƴƻ ōŀǊǾƻΣ ǾǎŜōǳƧŜƧƻ ǎǊŜŘƴƧŜ ǾŜƭƛƪƻ 

ƳŀǑőƻōŜΣ ǎƻƭƛ ƛƴκŀƭƛ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƛƴ ƧƛƘ ǳȌƛǾŀƳƻ ƴŜƪŀƧƪǊŀǘ ǘŜŘŜƴǎƪƻΦ 

- ¿ƛǾƛƭƻƳΣ ƪƛ ǎƻ ƻȊƴŀőŜƴŀ Ȋ ǊŘŜőƻ ƛƴ ǾǎŜōǳƧŜƧƻ ǾŜƭƛƪƻ ƳŀǑőƻōŜΣ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƛƴ κŀƭƛ ǎƻƭƛ ǘŜǊ Ƴŀƭƻ 

ǾƭŀƪƴƛƴΣ ƴŀƧ ōƛ ǎŜ ƛȊƻƎƛōŀƭƛ ƻȊΦ ƧƛƘ ǳȌƛǾŀƳƻ Ǿ ƳŀƴƧǑƛƘ ƪƻƭƛőƛƴŀƘ (http://veskajjes.si/). 

 

bŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ ƧŜ Ȋŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ȌƛǾƛƭƻ ƴŀǾŜŘŜƴ ǇƻŘŀǘŜƪ ƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƴŀǘǊƛƧŀΣ Ǿ ǘŀōŜƭƛ vsebnosti 

ƘǊŀƴƛƭƴƛƘ ǎƴƻǾƛ όǎƭƛƪŀύ Ǉŀ ƧŜ ǇƻŘŀƴ ƪǊƛǘŜǊƛƧ Ȋŀ ǊŀȊǾǊǑőŀƴƧŜ ȌƛǾƛƭ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƻƭƛΦ ±ǎŜōƴƻǎǘ ƴŀǘǊƛƧŀ 

ƭŀƘƪƻ ǇƻƳƴƻȌƛƳƻ ǎ ŦŀƪǘƻǊƧŜƳ нΣрп ƛƴ ƛȊǊŀőǳƴŀƳƻ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƻƭƛ Ǿ ȌƛǾƛƭǳΦ 

± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǎƻ Ǉƻ ǎƪǳǇƛƴŀƘ ȌƛǾƛƭ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ ǎƻ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ƪŀǊǘŜ ƛƴ ǎƻ 

ozƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳΦ 

 
1. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ ¿ƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ ǘŜǊ ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘranskih kartah, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳΥ 

- ŀƧŘƻǾ ƪǊǳƘΣ ōŜƭ ƪǊǳƘΣ őƻƪƻƭŀŘƴƛ ƪƻǎƳƛőƛΣ őǊƴ ƪǊǳƘΣ ƪƻǊǳȊƴƛ ƪƻǎƳƛőƛΣ ƪƻǊǳȊƴƛ ƪǊǳƘΣ ƳŀǎƭŜƴ 

ǊƻƎƭƧƛőŜƪΣ ƳƛǎƭƛΣ ƴƧƻƪƛ ς ƪǳƘŀƴƛΣ ǇƛŎŀΣ ǇƻƭƴƧŜƴŜ ǘŜǎǘŜƴƛƴŜΣ ǇƻƭƴƻȊǊƴŀǘ ƪǊǳƘΣ ǇǑŜƴƛőƴƛ ƪƻǎƳƛőƛ ǎ 

őƻƪƻƭŀŘƻΣ ǘƻŀǎǘΣ ȌŜƳƭƧŀΣ Ȍƛǘƴŀ ǇƭƻǑőƛŎŀ ǎ ǎŀŘƧŜƳΦ 

 

2. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ aŜǎƻΣ ǊƛōŜΣ ƧŀƧŎŀΣ ƳŜǎƴƛ ƛƴ ǊƛōƧƛ ƛȊŘŜƭƪƛ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳ: 

- őajna klobasa, jŜǘǊƴŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, kƻƪƻǑƧŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, kranjska klobasa, mesni narezek, mortadela, 

ǇŜőŜƴŀ mesna slanina, pƛǑőŀƴőƧŀ ƘǊŜƴƻǾƪŀ, pƛǑőŀƴőƧŀ ƧŜǘǊƴŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, pƛǑőŀƴőƧŀ Ǒǳƴƪŀ Ǿ ƻǾƛǘƪǳ, 

pƛǑőŀƴőƧa prsa v ovitku, pƛǑőŀƴőƧƛ ƳŜŘŀƭƧƻƴƛ ς zamrznjeni, pǊǑǳǘ, rƛōƧŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, rƛōƧŜ ǇŀƭőƪŜ ς 

zamrznjene, sardine v rastlinskem olju, svinjska hrenovka, tǳƴŀ Ǿ ƻƭƧőƴŜƳ olju. 

 

3. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ aƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳ: 

- őokoladno mleko, gorgonzolaΣ ƎǊǑƪƛ ƧƻƎǳǊǘΣ ƧƻƎǳǊǘƻǾ ǇǊŜƭƛǾΣ ƪajmak, kefir s sadjem ς lahki, 

kefir, kislo mleko, mƭŜőƴƛ ǎƭŀŘƻƭŜŘ ǎ őƻƪƻƭŀŘƻ, polmastni jogurt, mocarela, parmezan, poltrdi 

polmastni sir, puding, pusta skuta, sadna skuta, sadni jogurt jagoda ς lahki, sir ementalec, sir 

Ȋŀ ȌŀǊ, sirni kremni namaz, skuta, topljeni sir.  

 

4. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ aŀǑőƻōŜ ƛƴ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ kartah, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳ: 

- majoneza, margarina. 

 

5. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ tƛƧŀőŜ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳ: 

- eƴŜǊƎƛƧǎƪŀ ǇƛƧŀőŀ, gŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛƧŀőŀ, gŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛƧŀőŀ ȊŜǊƻ, lŜŘŜƴƛ őŀƧ, malinovec ς sirup, rƛȌŜǾ 

napitek, sojin napitek, voda z okusom, zmes za kakavov napitekΣ ƪƻǊŜƴőƪƻǾ ǎƻƪΣ ōǊŜǎƪƻǾ ǎƻƪΣ 

Ƨŀōƻƭőƴƛ ǎƻƪ ς млл҈Σ ǇŜǎƛƴ ǎƻƪΣ ǇƻƳŀǊŀƴőƴƛ ǎƻƪ ς млл҈Σ ǎŀŘƴƛ őŀƧΦ 

 

  

http://veskajjes.si/
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6. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ Sladkarije in slani prigrizki 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻrjem: 

- aǊŀǑƛŘƛ ς ǇǊŀȌŜƴƛ ƛƴ ǎƭŀƴƛΣ őipsΣ őokolada s 75 % kakavaΣ őƻƪƻƭŀŘƴƛ ƴŀƳŀȊ Ȋ ƭŜǑƴƛƪƛ, grisini, 

gumijasti bomboni, kokice, krekerji, lizika, mƭŜőƴŀ őƻƪƻƭŀŘŀ, napolitanke, pistacije ς ǇǊŀȌŜƴŜ 

in slane, sadni sladoledΣ ǎƭŀƴŜ ǇŀƭőƪŜΣ ǎmoki. 

 

7. {Y¦tLb! ¿L±L[: Krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻǊƧŜƳ: 

- pire krompir z mlekom, zamrznjen pomfri. 

 

9) Porcija 

 
bŀ Ǿǎŀƪƛ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛ ƪŀǊǘƛ ƧŜ ǇƻŘŀǘŜƪ ƻ ƻōƛőŀƧƴƛ ǾŜƭƛƪƻǎǘƛ ǇƻǊŎƛƧŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀΦ Porcija 

ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǇǊƛōƭƛȌƴƻ ƪƻƭƛőƛƴƻ ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ Ƨƻ ȊŀǳȌƛƧŜƳƻ ƴŀŜƴƪǊŀǘΦ tƻŘŀǘŜƪ Ȋŀ ǾŜƭƛƪƻǎǘ ǇƻǊŎƛƧŜ 

ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀ ƧŜ ǇƻŘŀƴ Ǿ ƎǊŀƳƛƘ ƛƴ ŘƻƳŀőƛƘ ƳŜǊŀƘΣ Řŀ ǎƛ ƭŀȌƧŜ  predstavljamo velikost 

posamezne porcije. 

 

Yƻǘ ŘƻƳŀőŜ ƳŜǊŜ ǎŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ ƴŀǎƭŜŘƴƧŜ ƻȊƴake: npr. ǎǊŜŘƴƧŜ ǾŜƭƛƪ ǎŀŘŜȌΣ ǎƪƻŘŜƭƛŎŀ όн dcL), srednje 

ǾŜƭƛƪŀ ǊŜȊƛƴŀΣ ǊŜȊƛƴŀΣ ǾŜƭƛƪŀ ȌƭƛŎŀΣ ƭƻƴőŜƪΣ ƪƻȊŀǊŜŎΣ ѹ ǇƭŀǎǘŜƴƪŜ όнрл mL) in kos. 

 

± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴƛ ƴŜƪŀǘŜǊƛ ǇǊƛƳŜǊƛ ǇƻǊŎƛƧ ȌƛǾƛƭ Ǿ ŘƻƳŀőƛƘ ƳŜǊŀƘ ƛƴ Ǿ ƎǊŀƳƛƘ Ǉƻ 

ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴŀƘ Ȍivil. 

 
1. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ Ȍƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ ǘŜǊ ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀ 

1 rezina (60 g kruha), 

м ǾŜőƧƛ ǊƻƎƭƧƛőŜƪ όул Ǝύ, 

±Ŝƭƛƪŀ ȌƭƛŎŀ όу ȌƭƛŎ όсл Ǝύ ƪƻǊǳȊƴŜƎŀ ȊŘǊƻōŀΣ т ȌƭƛŎ όул Ǝύ ŀƧŘƻǾŜ ƪŀǑŜύ, 

м ƪƻǎ όор Ǝ ȌƛǘƴŜ ǇƭƻǑőƛŎŜ ǎ ǎŀŘƧŜƳύ, 

1 skodelica (150 g njokov), 

ѻ (150 g velike pice), 

ѹ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όол Ǝ ǇǑŜƴƛőƴƛƘ ƪƻǎƳƛőŜǾύΦ 

 

2. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ meso, ribe, jajca, mesni in ribji izdelki  

ул Ǝ όƎƻǾŜƧƛ ȊǊŜȊŜƪΣ ǎǾƛƴƧǎƪƛ ȊǊŜȊŜƪΣ ǇƛǑőŀƴőƧŀ ǇǊǎŀύ, 

м ŦƛƭŜ όмрл Ǝ ǇƻǎǘǊǾƛΣ ƻǎƭƛőŀΣ ƭƻǎƻǎŀύ, 

1 jajce, 

rezina (1 rezina (20 g) ƳƻǊǘŀŘŜƭŜΣ н ǊŜȊƛƴƛ όмр Ǝύ ǇƛǑőŀƴőƧƛƘ ǇǊǎƛ Ǿ ƻǾƛǘƪǳύ, 

ол Ǝ όǇƛǑőŀƴőƧŀΣ ƧŜǘǊƴŀΣ ƪƻƪƻǑƧŀ ǇŀǑǘŜǘŀύ, 

м ǇƭƻőŜǾƛƴƪŀ όǘǳƴŀ Ǿ ƻƭƧőƴŜƳ ƻƭƧǳ όул ƎύΣ ǎŀǊŘƛƴŜ Ǿ ǊŀǎǘƭƛƴǎƪŜƳ ƻƭƧǳ όфл Ǝύ), 

kƻǎ όо ƪƻǎƛ όфл Ǝύ ǊƛōƧƛƘ ǇŀƭőƪΣ п ƪƻǎƛ όфл Ǝύ ǇƛǑőŀƴőƧƛƘ ƳŜŘŀƭƧƻƴƻǾΣ м ƪƻǎ όфл g) hrenovke), 

kƭƻōŀǎŀ όѹ όфл Ǝύ ƪƭƻōŀǎŜύΦ 

 

3. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ zelenjava  

м ǎǊŜŘƴƧŜ ǾŜƭƛƪ ǎŀŘŜȌ όǇŀǊŀŘƛȌƴƛƪΣ ǇŀǇǊƛƪŀύ, 

м ǎƪƻŘŜƭƛŎŀ όмлл Ǝ ŎǾŜǘŀőŜΣ сл Ǝ ƳƻǘƻǾƛƭŎŀύ, 
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ѹ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όул Ǝ ƎǊŀƘŀΣ ол Ǝ ƪŀƭőƪƻǾύΦ 

 

4. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ sadje 

м ǎǊŜŘƴƧŜ ǾŜƭƛƪ ǎŀŘŜȌ όōŀƴŀƴŀΣ ǇƻƳŀǊŀƴőŀΣ ƪƛǾƛύ, 

1 skodelica (150 g borovnic, 120 g malin), 

1 srednje velika rezina (lubenica, melona). 

 

5. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ mƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ  

м ƭƻƴőŜƪ όмул Ǝ ƴŀǾŀŘƴŜƎŀ ƧƻƎǳǊǘŀΣ мрл Ǝ ƎǊǑƪŜƎŀ ƧƻƎǳǊǘŀΣ мнр Ǝ ǇǳŘƛƴƎŀύ, 

1 rezina (40 g sira), 

1 kos (30 g sira zŀ ȌŀǊΣ мр Ǝ ǘƻǇƭƧŜƴŜƎŀ ǎƛǊŀύ, 

м ǘŜǘǊŀǇŀƪ όнлл Ƴ[ őƻƪƻƭŀŘƴŜƎŀ ƳƭŜƪŀύΣ 

1 sladoled (70 g). 

 

6. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ ƳŀǑőƻōŜ ƛƴ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀ  

м ǾŜƭƛƪŀ ȌƭƛŎŀ όмл Ǝ ōǳőƴŜƎŀΣ ǎƻƴőƴƛőƴŜƎŀΣ ƭŀƴŜƴŜƎŀ ƻƭƧŀΣ ƳŀǊƎŀǊƛƴŜύΦ 

 

7. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ ǇƛƧŀőŜ  

м ƪƻȊŀǊŜŎ όнрл Ƴ[ ƪƻǊŜƴőƪƻǾŜƎŀΣ ƧŀōƻƭőƴŜƎŀΣ ǇŜǎƛƴŜƎŀ ǎƻƪŀύΣ 

ѹ ǇƭŀǎǘŜƴƪŜ όнрл Ƴ[ ǾƻŘŜ Ȋ ƻƪǳǎƻƳΣ ƭŜŘŜƴŜƎŀ őŀƧŀύΦ 

 

8. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ sladkarija in slani prigrizki 

нл Ǝ όƳƭŜőƴŜ őƻƪƻƭŀŘŜύ, 

kos (6 kosov (30 g) napolitank, 5 kosov (25 g) grisinov), 

3 bomboni (5 g),  

1 skodelica (50 g smokijev, пл Ǝ őƛǇǎŀΣ нр Ǝ ǎƭŀƴƛƘ Ǉŀƭőƪύ, 

Ѻ ȊŀǾƛǘƪŀ όол Ǝ ƪǊŜƪŜǊƧŜǾΣ мр Ǝ ǎƭŀƴƛƘ Ǉŀƭőƪύ, 

Ѻ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όол Ǝ ǇǊŀȌŜƴƛƘ ƛƴ ǎƭŀƴƛƘ ŀǊŀǑƛŘƻǾΣ ǇƛǎǘŀŎƛƧύΦ 

 

9. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ Ƴŀǎƭƻ  

м ǾŜƭƛƪŀ ȌƭƛŎŀ όмл Ǝ ƳŀǎƭŀύΦ 

 

10. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ sǘǊƻőƴƛŎŜ  

Ѻ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όол Ǝ ǎƻƧŜΣ őƛőŜǊƛƪŜύ, 

ѹ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όсл Ǝ ŦƛȌƻƭŀύ,  

Ѻ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όсл Ǝ ƭŜőŜύΦ 

 

11. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri   

srednje velik gomolj (250 g krompirja), 

1 skodelica (150 g pire krompirja z mlekom, 90 g zamrznjenega pomfrija), 

ѹ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όул Ǝ ǎƭŀŘƪŜ ƪoruze v zrnju). 

 

12. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ kostanj  

ѹ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όул Ǝ ƪƻǎǘŀƴƧŀύΦ 
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13. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ oǊŜǑőƪƛ  

ѻ ǎƪƻŘŜƭƛŎŜ όол Ǝ ƻǊŜƘƻǾΣ ƭŜǑƴƛƪƻǾΣ ƳŀƴŘƭjev). 

 

tǊŜŘǎǘŀǾƛǘŜǾ ȌƛǾƛƭ Ǉƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴŀƘ 

  
¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛƳƻ Ǿ ǘǊƛƴŀƧǎǘ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭΦ ¢Ŝ ǎƻΥ мύ  Ȍƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ ǘŜǊ 

ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀΤ нύ meso, ribe, jajca, mesni in ribji izdelki; 3) zelenjava; 4) sadje; 5) mƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ 

izdelki; 6) mŀǑőƻōŜ ƛƴ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀΤ 7) pƛƧŀőŜΤ 8) sladkarije in slani prigrizki; 9) maslo; 10) sǘǊƻőƴƛŎŜΤ 

11) krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri; 12) kostanj; 13) oǊŜǑőƪƛΦ 

 

5ƻƭƻőŜƴŀ ȌƛǾƛƭŀ ŀƭƛ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭ όƳŀǎƭƻΣ ǎǘǊƻőƴƛŎŜΣ ƪrompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri, 

kosǘŀƴƧ ƛƴ ƻǊŜǑőƪƛύ ȊŀǊŀŘƛ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ǎŜǎǘŀǾŜ ǳǾǊǑőŀƳƻ ƳŜŘ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛΦ V nadaljevanju so opisane 

Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ ǾǎŀƪŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭ, predstavljen pa je tudi ǎŜȊƴŀƳ ȌƛǾƛƭ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘΣ 

ƪƛ ǎƻ ǳǾǊǑőŜƴŀ Ǿ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻΦ 

 
1. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ Ȍƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ ǘŜǊ ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀ 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ Ǿǎŀ ȌƛǘŀΣ ǊŀȊƭƛőƴŜ ȌƛǘƴŜ ƛȊŘŜƭƪŜ ƛƴ ȌƛǾƛƭŀ ǘŜǊ ƧŜŘƛΣ ƪƛ ǾǎŜōǳƧŜƧƻ ǾŜő ǑƪǊƻōŀΦ  

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘΣ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- ajdov kruh, aƧŘƻǾŀ ƪŀǑŀ, bel kruh, bŜƭ ǊƛȌΣ őƻƪƻƭŀŘƴƛ ƪƻǎƳƛőƛΣ őrn kruh, kƻǊǳȊƴƛ ƪƻǎƳƛőƛ, 

koruzni kruh, koruzni zdrob ς polenta, kuskus, mŀǎƭŜƴ ǊƻƎƭƧƛőŜƪ, misli, njoki ς kuhani, pica, 

polnjene testenine, polnozrnat kruh, pǑŜƴƛőƴƛ ƪƻǎƳƛőƛ ǎ őƻƪƻƭŀŘƻ, pǑŜƴƛőƴƛ ȊŘǊƻō, testenine, 

toastΣ ȌemljaΣ Ȍƛǘƴŀ ǇƭƻǑőƛŎŀ ǎ ǎŀŘƧŜƳ. 

 
2. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ meso, ribe, jajca, mesni in ribji izdelki 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǾǊǎǘŜ ƳŜǎŀΣ ƧŀƧŎŀΣ ǊƛōŜΣ ƳŜƘƪǳȌŎŜ ǘŜǊ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƳŜǎƴŜ ƛƴ ǊƛōƧŜ ƛȊŘŜƭƪŜΦ   

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- őajna klobasa, goveji zrezek, jetrna pŀǑǘŜǘŀ, kƻƪƻǑƧŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, kƻƪƻǑƧŜ ƧŀƧŎŜ, kranjska klobasa, 

lignji, losos, mesni narezek, mortadela, oǎƭƛő, pŜőŜƴŀ ƳŜǎƴŀ ǎƭŀƴƛƴŀ, pƛǑőŀƴőƧŀ ƘǊŜƴƻǾƪŀ, 

pƛǑőŀƴőƧŀ ƧŜǘǊƴŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, pƛǑőŀƴőƧa prsa, pƛǑőŀƴőƧŀ Ǒǳƴƪŀ Ǿ ƻǾƛǘƪǳ, pƛǑőŀƴőƧŜ ōŜŘǊƻ, pƛǑőŀƴőƧa 

prsa v ovitku, pƛǑőŀƴőƧƛ ƳŜŘŀƭƧƻƴƛ ς zamrznjeni, postrv, pǊǑǳǘ, puranja prsa, rƛōƧŀ ǇŀǑǘŜǘŀ, ribje 

ǇŀƭőƪŜ ς zamrznjene, sardine v rastlinskem olju, svinjska hrenovka, svinjski zrezek, tuna v 

ƻƭƧőƴŜƳ ƻƭƧǳΦ   

 

3. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ zelenjava 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǾǎŜ ǾǊǎǘŜ ȊŜƭŜƴƧŀve razen krompirja in sladke koruze v zrnju, ki ju zaradi visoke 

ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǑƪǊƻōŀ ǳǾǊǑőŀƳƻ Ǿ ǇƻǎŜōƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΦ ± ǇƻǎŜōƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǘǳŘƛ ǎǘǊƻőƴƛŎŜ, 

in sicer ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǑƧŜƎŀ ŘŜƭŜȌ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴΦ  

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- aǊǘƛőƻƪŀ, brokoli, bǳőŜ ǊǳƳŜƴŜ, bǳőƪŀ, cǾŜǘŀőŀΣ őebulaΣ őesen, gobe, kŀƭőƪƛ, korenje, kumara, 

nadzemna koleraba, motovilec, paprika, pŀǊŀŘƛȌƴƛƪ, pŜǘŜǊǑƛƭƧ ς zeleni del, rŀŘƛő, rŘŜőŀ ǇŜǎŀ, 

rŘŜőŜ ȊŜƭƧŜ, redkev, sladka koruza v zrnjuΣ ǑǇƛƴŀőŀ, zelena solata, zeljeΣ ƧŀƧőŜǾŜŎΦ  

 

4. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ sadje 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǾǎŜ ǾǊǎǘŜ ǎŀŘƧŀ ǊŀȊŜƴ ƻǊŜǑőƪƻǾΣ ƪƛ ƧƛƘ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƳŀǑőƻō ǳǾǊǑőŀƳƻ v 

ǇƻǎŜōƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΦ ½ŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǑƪǊƻōŀ Ǿ ǇƻǎŜōƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǘǳŘƛ ƪƻǎǘŀƴƧΦ 
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¿ivila na prehranskih kartah, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- ananas, avokado, banana, belo grozdje, borovnice, breskevΣ őŜǑƴƧa, fige, granatno jabolko, 

hǊǳǑƪŀ, jabolko, jagoda, kaki, kakav v prahu, kivi, limona, lubenica, maline, mandarina, 

marelica, melona, pƻƳŀǊŀƴőŀ, rŘŜőŜ ƎǊƻȊŘƧŜ, ribez, sliva. 

 

5. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ mƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǾǎŜ ǾǊǎǘŜ ƳƭŜƪŀ ƛƴ ƳƭŜőƴƛƘ ƛȊŘŜƭƪƻǾ ǊŀȊŜƴ ƳŀǎƭŀΣ ƪƛ Ǝŀ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ 

ƳŀǑőƻō ǳǾǊǑőŀƳƻ v ǇƻǎŜōƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΦ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- őokoladno mleko, gorgonzola, gǊǑƪƛ ƧƻƎǳǊǘ, jogurtov preliv, kajmak, kefir, kefir s sadjem ς 

lahki, kislo mleko, mƭŜőƴƛ ǎƭŀŘƻƭŜŘ ǎ őƻƪƻƭŀŘƻ, mocarela, parmezan, polnomastni jogurt, 

polnomastno mleko, poltrdi polmastni sir, puding, pusta skuta, sadna skuta, sadni jogurt 

jagoda ς lahki, sir ementalec, sƛǊ Ȋŀ ȌŀǊ, sirni kremni namaz, skuta, topljeni sir. 

 

6. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ mŀǑőƻōŜ ƛƴ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀ 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǾǊǎǘŜ ƻƭƧΣ ƳŀƧƻƴŜȊƻ ƛƴ ƳŀǊƎŀǊƛƴƻΦ  

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ kartah, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- bǳőƴƻ ƻƭƧŜ, konopljino olje, laneno olje, majoneza, margarina, oƭƧőƴƻ ƻƭƧŜ, sƻƴőƴƛőƴƻ ƻƭƧŜ. 

 

7. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ pƛƧŀőŜ 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǾǎŜ ǾǊǎǘŜ ōǊŜȊŀƭƪƻƘƻƭƴƛƘ ƴŜŜƴŜǊƎƛƧǎƪƛƘ ƛƴ ŜƴŜǊƎƛƧǎƪƛƘ ǇƛƧŀőΦ {ŜƳ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǘǳŘƛ 

ǊƛȌŜǾ in sojin napitek ter zmes za kakavov napitek. 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- breskov sok, eƴŜǊƎƛƧǎƪŀ ǇƛƧŀőŀ, gŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛƧŀőŀ, gŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛƧŀőŀ ȊŜǊƻΣ Ƨŀōƻƭőƴƛ ǎƻƪ ς 100%, 

kƻǊŜƴőƪƻǾ ǎƻƪ, lŜŘŜƴƛ őŀƧ, malinovec ς sirup, pesin sok, pƻƳŀǊŀƴőƴƛ ǎƻk ς 100%, rƛȌŜǾ 

napitek, sŀŘƴƛ őŀƧ, sojin napitek, voda z okusom, zmes za kakavov napitek. 

 

8. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ sladkarije in slani prigrizki 

± ǎƪǳǇƛƴƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǾǊǎǘŜ ǎƭŀŘƪŀǊƛƧ ƛƴ ǎƭŀƴƛƘ ǇǊƛƎǊƛȊƪƻǾΣ ƳŜŘ ƪŀǘŜǊŜ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ 

soli ǳǾǊǑőŀƳƻ ǘǳŘƛ ǇǊŀȌŜƴŜ ƛƴ ǎƭŀƴŜ ǇƛǎǘŀŎƛƧŜ ǘŜǊ ŀǊŀǑƛŘŜΦ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- aǊŀǑƛŘƛ ς ǇǊŀȌŜƴƛ ƛƴ ǎƭŀƴƛΣ őipsΣ őokolada s 75 % kakavaΣ őƻƪƻƭŀŘƴƛ ƴŀƳŀȊ Ȋ ƭŜǑƴƛƪƛ, grisini, 

gumijasti bomboni, kokice, krekerji, lizika, mleőƴŀ őƻƪƻƭŀŘŀ, napolitanke, pistacije ς ǇǊŀȌŜƴŜ 

in slane, sadni sladoledΣ ǎƭŀƴŜ ǇŀƭőƪŜΣ ǎmoki. 

 

9. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ maslo 

aŀǎƭƻ ƧŜ ƳƭŜőƴƛ ǇǊƻƛȊǾƻŘ ƛƴ Ǝŀ Ȋŀǘƻ ƭŀƘƪƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ v ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ƳƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛΦ Zaradi 

visoke vsebnosti ƳŀǑőƻō Ǝŀ ǳǾǊǑőŀƳƻ v skupino mŀǑőƻōƴih ȌƛǾƛƭΦ YŜǊ ȊŘǊǳȌǳƧŜ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ƻōŜƘ ǎƪǳǇƛƴ 

ȌƛǾƛƭΣ Ǝŀ ǳǾǊǑőŀƳƻ ƳŜŘ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛΦ  

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- maslo. 
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10. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ sǘǊƻőƴƛŎŜ 

{ǘǊƻőƴƛŎŜ ǳǾǊǑőŀƳƻ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƻ ȊŜƭŜƴƧŀǾŀΣ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴ Ǉŀ ƧƛƘ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛǑǘŜǾŀƳƻ 

tudi v skupino ƳŜǎƻΣ ǊƛōŜΣ ƧŀƧŎŀΣ ƳŜǎƴƛ ƛƴ ǊƛōƧƛ ƛȊŘŜƭƪƛΦ YŜǊ ȊŘǊǳȌǳƧŜƧƻ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ƻōŜƘ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭΣ ƧƛƘ 

ǳǾǊǑőŀƳƻ ƳŜŘ ǇƻǎŜōƴƻǎǘƛΦ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘah, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- őƛőŜǊƛƪŀΣ fƛȌƻƭΣ lŜőŀΣ sojaΣ ǎǘǊƻőƧƛ ŦƛȌƻƭΣ Ǝrah v zrnju. 

 

11. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri 

YǊƻƳǇƛǊ ƛƴ ƪƻǊǳȊƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ v ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ȊŜƭŜƴƧŀǾŀΣ ǾŜƴŘŀǊ Ǉŀ Ƨǳ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǑƪǊƻōŀ 

laƘƪƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ ǘǳŘƛ v ǎƪǳǇƛƴƻ Ȍƛǘ ƛƴ Ȍƛǘƴƛh izdelkov ǘŜǊ ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀΦ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- krompir, pire krompir z mlekom, sladka koruza v zrnju, zamrznjen pomfri. 

 

12. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ kostanj 

YƻǎǘŀƴƧ ǳǾǊǑőŀƳƻ ƳŜŘ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ǎŀŘƧŜΣ ǾŜƴŘŀǊ Ǉŀ Ǝŀ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǑƪǊƻōŀ ƭŀƘƪƻ 

ǳǾǊǑőŀƳƻ ǘǳŘƛ v ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ Ȍƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ ǘŜǊ ƧŜŘƛ Ȋ ǾŜő ǑƪǊƻōŀΦ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- kostanj. 

 

13. {Y¦tLb! ¿L±L[Υ oǊŜǑőƪƛ 

hǊŜǑőƪŜ ǳǾǊǑőŀƳƻ v skǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ǎŀŘƧŜΣ ǾŜƴŘŀǊ Ǉŀ ƧƛƘ ȊŀǊŀŘƛ ǾƛǎƻƪŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƳŀǑőƻō ƭŀƘƪƻ ǳǾǊǑőŀƳƻ 

tudi v ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ ƳŀǑőƻōŜ ƛƴ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀΦ 

¿ƛǾƛƭŀ ƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘŀƘ, ǾƪƭƧǳőŜƴŀ Ǿ ǘƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭΥ 

- aǊŀǑƛŘƛ ς nesoljeni, lŜǑƴƛƪƛΣ mandlji, orehi, pistacije ς nesoljene. 

 

±ƛǊ ǇƻŘŀǘƪƻǾ ƻ ƘǊŀƴƛƭƴƛ ƛƴ ŜƴŜǊƎƛƧǎƪƛ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ȌƛǾƛƭ 

 
tǊƛ ŘƻƭƻőŀƴƧǳ ŜƴŜǊƎƛƧǎƪŜ ƛƴ ƘǊŀƴƛƭƴŜ ǾǊŜŘƴƻǎǘƛ ȌƛǾƛƭ ǎƻ ōƛƭŜ Ǿ ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ƴŀǾŜŘŜƴŜ ōŀȊŜ ǇƻŘŀǘƪƻǾΦ 

- hŘǇǊǘŀ ǇƭŀǘŦƻǊƳŀ Ȋŀ ƪƭƛƴƛőƴƻ ǇǊŜƘǊŀƴƻ ς OPKP (http://opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran) 

- ±ŜǑΣ ƪŀƧ ƧŜǑΚ όhttp://veskajjes.si/) 

- Slovenske prehranske tabele ς meso in mesni izdelki 

(http://www.mkgp.gov.si/fileadmin/mkgp.gov.si/pageuploads/podrocja/Varna_in_kak

ovostna_hrana_in_krma/Meso_in_mesni_izdelki/Slovenske_prehranske_tabele-

meso_in_mesni_izdelki.pdf) 

- USDA Food Composition Databases (https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods) 

- Fooddata ( http://frida.fooddata.dk/) 

- Crea (http://nut.entecra.it/646/tabelle_di_composizione_degli_alimenti.html) 

 

tǊƛ ŘƻƭƻőŀƴƧǳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ǎŜƳŀŦƻǊƧŀ ƧŜ ōƛƭŀ ǳǇƻǊŀōƭƧŜƴŀ ǎǇƭŜǘƴŀ ǎǘǊŀƴΥ 

- ±ŜǑΣ ƪŀƧ ƧŜǑΚ (http://veskajjes.si/) 

 

 

 

 

 

http://opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran
http://veskajjes.si/
http://www.mkgp.gov.si/fileadmin/mkgp.gov.si/pageuploads/podrocja/Varna_in_kakovostna_hrana_in_krma/Meso_in_mesni_izdelki/Slovenske_prehranske_tabele-meso_in_mesni_izdelki.pdf
http://www.mkgp.gov.si/fileadmin/mkgp.gov.si/pageuploads/podrocja/Varna_in_kakovostna_hrana_in_krma/Meso_in_mesni_izdelki/Slovenske_prehranske_tabele-meso_in_mesni_izdelki.pdf
http://www.mkgp.gov.si/fileadmin/mkgp.gov.si/pageuploads/podrocja/Varna_in_kakovostna_hrana_in_krma/Meso_in_mesni_izdelki/Slovenske_prehranske_tabele-meso_in_mesni_izdelki.pdf
https://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods
https://email.uni-lj.si/owa/redir.aspx?C=BnNnu06rPiJZym_zWEDLQJJfsnnJB9k5phQVpmN9Nxo_FfMUgL_TCA..&URL=http%3a%2f%2ffrida.fooddata.dk%2f
https://email.uni-lj.si/owa/redir.aspx?C=M8P4ZpXc8apEGnJEbf6qW4khs-t56sbF5Kww9K0foUQ_FfMUgL_TCA..&URL=http%3a%2f%2fnut.entecra.it%2f646%2ftabelle_di_composizione_degli_alimenti.html
http://veskajjes.si/
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tǊƛƳŜǊƛ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ƪŀǊǘ Ǿ Ǉƻǳƪ 

 
YŀǊǘŜ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛh tako za pridobivanje novega znanja kot tudi za 

utrjevanje usvojenega znanja. Karte se lahko uporabljajo samostojno. Lahko pa jih uporabimo tudi v 

kombinaciji z delovnimi listi, plakatom in podobno. V nadaljevanju je predstavljenih nekaj ƳƻȌƴƻǎǘƛ 

uporabe. 

 
Igra 1:  Spadava skupaj  

 

¦őƛǘŜƭƧ ƛȊ ȊōƛǊƪŜ ƪŀǊǘ όƎƭŜŘŜ ƴŀ ȊŀǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ǳőƴŜ ŎƛƭƧŜύ ƛȊōŜǊŜ ƪŀǊǘŜ ƛȊ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭΦ  Delo 

ƭŀƘƪƻ ǇƻǘŜƪŀ Ǿ ǾŜő ǎƪǳǇƛƴŀƘΦ ¦őŜƴŎƛ ǎŜ ǊŀȊŘŜƭƛƧƻ Ǿ ǎƪǳǇƛƴŜ Ǉƻ ǑǘƛǊƛΦ YŀǊǘŜ ǇǊŜƳŜǑŀƧƻ ƛƴ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛƧƻ Ǉƻ 

mizi tako, da so slike obrnjene navzdol. ¦őŜƴŎƛ ƳŜőŜƧƻ ƛƎǊŀƭƴƻ ƪƻŎƪƻΣ ƪƛ ƴƛ ŘŜƭ ƪƻƳǇƭŜǘŀ ƪŀǊǘΦ YƻŎko 

ǳǇƻǊŀōƛƧƻ ƛȊ ƪŀǘŜǊŜ ƻŘ ŘǊǳȌŀōƴƛƘ ƛƎŜǊΦ LƎǊƻ ȊŀőƴŜ ƛƎǊŀƭŜŎΣ ƪƛ ǾǊȌŜ ƴŀƧǾŜőƧŜ ǑǘŜǾƛƭƻ Ǉƛƪ ƴŀ ƪƻŎƪƛΦ LƎǊŀƭŜŎΣ 

ki je na vrsti, ƭŀƘƪƻ ƻōǊƴŜ ŘǾŜ ƪŀǊǘƛΦ 2Ŝ ƧŜ ƻŘƪǊƛƭ ȌƛǾƛƭƛΣ ƪƛ ǎǇŀŘŀǘŀ ƴǇǊΦ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƻ ȌƛǾƛƭ Ȋ ǾŜő ogljikovimi 

hidrati, Ƨǳ ƭŀƘƪƻ ƻōŘǊȌƛΦ LƎǊƻ ƴŀŘŀƭƧǳƧŜ ǳőŜƴŜŎ ƴŀ ƴƧŜƎƻǾƛ ŘŜǎƴƛ ǎǘǊŀƴƛΦ LƎǊŀ ǎŜ ƪƻƴőŀΣ ƪƻ ƴŀ ƳƛȊƛ ƴƛ ǾŜő 

ƪŀǊǘΦ ½ƳŀƎŀ ƛƎǊŀƭŜŎΣ ƪƛ ƧŜ ȊōǊŀƭ ƴŀƧǾŜő ǇǊŀǾƛƭƴƛƘ ǇŀǊƻǾΦ  

 

Delo lahko nadaljujemo tako, da: 

 

- podamo navodilo, da naj ǳőŜƴŎƛ v skupini karte razpoǊŜŘƛƧƻ Ǿ ǳǎǘǊŜȊƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭΦ 2Ŝ ǳőŜƴŎƛ 

poznajo prehransko piramido, lahko razporedijo karte ǘǳŘƛ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ 

v prehranski piramidi, 

 

- ǳőŜƴŎƛ ǇƻƛǑőŜƧƻ ȌƛǾƛƭŀ Ǉƻ ƴŀǾƻŘƛƭǳ ǳőƛǘŜƭƧŀ ƛƴ ǇǊƻǳőƛƧƻ ȌƛǾƛƭŀ Ȋ ǾƛŘƛƪŀ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƻƎƭjikovih hidratov ali 

drugih hranilnih snovi, 

 

- ǳőŜƴŎƛ ȌƛǾƛƭŀ ǊŀȊǾǊǎǘƛƧƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǇǊŜǾƭŀŘǳƧƻőƻ ƘǊŀƴƛƭƴƻ ǎƴƻǾ Ǿ ȌƛǾƛƭǳΣ 

 

- ǳőŜƴŎƛ ȌƛǾƛƭŀ ǇǊƛƳŜǊƧŀƧƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΣ ǇǊƛ őŜƳŜǊ ƴŀƧ ōƻŘƻ ǇƻȊƻǊƴƛ ƴŀ ǘƻΣ ƪŀǘŜǊŀ ȌƛǾƛƭŀ 

ǎƻ ƻȊƴŀőŜƴŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳ ǎŜƳŀŦƻrjem in katera ne - ƭŀƘƪƻ ǇƻǎƪǳǎƛƧƻ ǳƎƻǘƻǾƛǘƛ ƪǊƛǘŜǊƛƧ ǊŀȊŘŜƭƛǘǾŜ ȌƛǾƛƭ 

v skupine,  

 

- ǳőŜƴŎƛ ǇǊƛƳŜǊƧŀƧƻ ȌƛǾƛƭŀ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǾǎŜōƴƻǎǘ ƻƎƭƧƛƪƻǾƛƘ ƘƛŘǊŀǘƻǾΣ ǇǊƛ őŜƳŜǊ ƧŜ ǇƻǳŘŀǊŜƪ ƴŀ ǎƭŀŘƪƻǊƧǳΦ 
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Prehranska kocka 

 
tǊŜƘǊŀƴǎƪŀ ƪƻŎƪŀ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴŀ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƳǳ ƻǇƛǎƳŜƴƧŜǾŀƴƧǳ ǳőŜƴŎŜǾ Ǿ ǇǊǾŜƳ ǾȊƎƻƧƴƻ-

ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ όмΦ Řƻ оΦ ǊŀȊǊŜŘύΦ wŀȊƭƛőƴŜ ƴŀƭƻƎŜ Ȋ ǳǇƻǊŀōƻ ƪƻŎƪŜ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŀƧŀƧƻ ǘǳŘƛ Ǿ 

ǾƛǑƧƛƘ ǊŀȊǊŜŘƛƘ ƻǎƴƻǾƴŜ ǑƻƭŜΦ tǊŜƘǊŀƴǎƪŀ ƪƻŎƪŀ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ƪƻŎƪƻ Ȋ ǊŜȌŀƳƛΣ ƪƛ ǎŜ ƴŀƘŀƧŀƧƻ ƴŀ 

ǇƻǎŀƳŜȊƴƛ ǇƭƻǎƪǾƛ ƪƻŎƪŜΦ ~Ŝǎǘ ǇƭƻǎƪŜǾ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǎŜŘŜƳ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊǾǊǎǘƛƳƻ 

ǾŜőƛƴƻ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ƻǘǊƻŎƛ ǳȌƛǾŀƧƻΥ ǎŀŘƧŜΣ ȊŜƭŜƴƧŀǾŀΣ ƳŀǑőƻōƴŀ ȌƛǾƛƭŀΣ ƳƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛΣ Ȍƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ 

izdelki, ribe/meso/jajŎŀκƻǊŜǑőƪƛκǎǘǊƻőƴƛŎŜΣ ǇƛƧŀőŜΦ {ƭŀŘƪŀǊƛƧŜ ƛƴ ǎƭŀŘƪŜ ǇƛƧŀőŜ ƴƛǎƻ ǾƪƭƧǳőŜƴŜΣ ƪŜǊ ǎƻ ǘƻ 

ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ ƧƛƘ ƴƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ ǳȌƛǾŀǘƛΦ I ƪƻŎƪƛ ǎƻ ƪƻǘ ǇǊƛƭƻƎŀ ŘƻŘŀƴŜ ǘǳŘƛ ǎƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ǳőŜƴŎƛ ǾǎǘŀǾƭƧŀƧƻ 

Ǿ ƪƻŎƪƻ ǎƪƻȊƛ ǊŜȌŜΦ {ƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛǇǊŀǾƛƧƻ όƴŀǊƛǑŜƧƻΣ ƛȊǊŜȌŜƧƻ ƛȊ ŘǊǳƎƛƘ ǘƛǎƪŀƴƛƘ ǾƛǊƻǾύ ǘǳŘƛ ǎŀƳƛΦ 

bŀƳŜƴ ƪƻŎƪŜ ƧŜΣ Řŀ ǳőŜƴŎƛ ǎǇǊŜƳƭƧŀƧƻ ǎǾƻƧƻ ǇǊŜƘǊŀƴƻ ƛƴ ǎƪǳǑŀƧƻ ƻŎŜƴƛǘƛΣ ƪŀǘŜǊƛƘ ȌƛǾƛƭ ȊŀǳȌƛƧŜƧƻ ǾŜőΣ 

ƪŀǘŜǊƛƘ ƳŀƴƧΣ ƛƴ ƴŀ ƻǎƴƻǾƛ ǘŜƎŀ ƻŎŜƴƛƧƻΣ ƪŀƪƻ ȊŘǊŀǾƻ ǎŜ ǇǊŜƘǊŀƴƧǳƧŜƧƻΦ ¦őŜƴŎƛ ƭŀƘƪƻ ǳƎƻǘƻǾƛƧƻΣ ƪŀǘŜǊƛƘ 

ȌƛǾƛƭ ōƛ ƳƻǊŀƭƛ ȊŀǳȌƛǘƛ ǾŜő ƛƴ ƪŀǘŜǊƛƘ ƳŀƴƧΦ ± Ǒƪŀǘƭƻ ǾǎǘŀǾƭƧŀƧƻ ǎƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ȊŀǳȌƛƧŜƧƻ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴŜƳ 

őŀǎƻǾƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ όŜƴ Řŀƴ ŀƭƛ ǾŜő ŘƴƛύΦ ¦őŜƴŎŜ ǎǇƻŘōǳƧŀƳƻ ƪ ȊŀŘƻǎǘƴŜƳǳ ǳȌƛǾŀƴƧǳ ǊŀȊƴƻǾǊǎǘƴŜƎŀ 

ǎŀŘƧŀ ƛƴ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ όǊŀȊƭƛőƴŜ ōŀǊǾŜύΣ ǇƻƭƴƻȊǊƴŀǘƛƘ ȌƛǾƛƭΣ ȌƛǾƛƭ Ȋ ƳŀƴƧ ƳŀǑőƻōŜ ƛƴ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΣ ǇƻȊƻǊƴƛ Ǉŀ 

morajo biti, da je prehrana raznolika in primerna njihovi starosti.   

 

           
Slika: Prehranska kocka 
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Priloga: Slike ģivil 
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Predlogi za uporabo prehranske kocke 

 

Naloga 1: LȊōƛǊŀ ǇǊƛƭƧǳōƭƧŜƴƛƘ ȌƛǾƛƭ 

 

 

- LȊ ǎǾŜȌƴƧŀ ǎƭƛƪ όpǊƛƭƻƎŀΥ ǎƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭύ ȌƛǾƛƭ ƴŀƧ Ǿǎŀƪ ǳőŜƴŜŎ ƛȊōŜǊŜ ǎƭƛƪŜ ǘǊŜƘ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ƛƳŀ  ƴŀƧǊŀƧŜΦ   

- ¦őŜƴŎŀΣ ƪƛ ōƻ ƭŀƘƪƻ ǇǊǾƛ ƛȊōƛǊŀƭ ǎƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ƧƛƘ ǾǎǘŀǾƭƧŀƭ Ǿ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ƪƻŎƪƻ, izbere vodja 

ǎƪǳǇƛƴŜΦ ±Ǌǎǘƴƛ ǊŜŘ ƭŀƘƪƻ ŘƻƭƻőƛƳƻ ǘǳŘƛ ǎ ǇƻƳƻőƧƻΣ ƪƻŎƪŜΣ ǇǊŜǑǘŜǾŀƴƧŀ Χ  

- ¦őŜƴŜŎ Ǿ ǊŜȌƻ ƴŀ ƪƻŎƪƛ ǾǎǘŀǾƛ ǎƭƛƪƻ ƛȊōǊŀƴŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀΦ  

- Yƻ ǎƻ ǳőŜƴŎƛ ǾǎǘŀǾƛƭƛ ǾǎŜ ƛȊōǊŀƴŜ ǎƭƛƪŜ Ǿ ƪƻŎƪƻΣ ƻǎǘŀƭŜ ǎƭƛƪŜ ǳőŜƴŎƛ ȊƭƻȌƛƧƻ ƛƴ ǳƳŀƪƴŜƧƻΦ  

- ¦őŜƴŎƛ ƴŀǘƻ ƻŘǇǊŜƧƻ ƪƻŎƪƻΦ  

- {ƭŜŘƛ ŀƴŀƭƛȊŀ ǎƭƛƪ Ǿ ƪƻŎƪƛΦ ¦őƛǘŜƭƧ ƭŀƘƪƻ ȊŀǎǘŀǾƭƧŀ ƴŀǾŜŘŜƴŀ ǾǇǊŀǑŀƴƧŀΥ 

 

Katere slike so v kocki? 

Katerih slik niste izbrali?   

± ƪŀǘŜǊŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭ ōƛ ǳǾǊǎǘƛƭ ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ ǎƻ Ǿ ƪƻŎƪƛΚ 
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Naloga 2: Moj prehranski dnevnik 

 

hǘǊƻŎƛ ƭŀƘƪƻ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ƪƻŎƪŜ ǎǇǊŜƳƭƧŀƧƻ ǎǾƻƧŜ ŘƴŜǾƴƻ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŜΦ V kocko vstavijo 

ǎƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ȊŀǳȌƛƧŜƧƻ Ǿ ŜƴŜƳ ŘƴŜǾǳΦ 2Ŝ ƳŜŘ ǎƭƛƪŀƳƛ ƴŜ ƴŀƧŘŜƧƻ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ȊŀǳȌƛƧŜƧƻΣ ƭŀƘƪƻ ƴŀǊƛǑŜƧƻ 

ȌƛǾƛƭƻ ƴŀ ƳŀƴƧǑƻ ƪŀǊǘƛŎƻ ƛƴ Ƨƻ ǾǎǘŀǾƛƧƻ Ǿ ƪƻŎƪƻΦ {ƭŀŘƪŀ ƛƴ ŘǊǳƎŀ ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ ƴƛǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ƴŀ ƪƻŎƪƛΣ 

lahko zberejo posebej in so pozorni na to, da jih je v prehrani malo (npr. 1-x na dan). Ob koncu dneva 

ƻŘǇǊŜƧƻ Ǒƪŀǘƭƻ ƛƴ ǎƭƛƪŜ ȊƭƻȌƛƧƻ ƴŀ ƭƛǎǘΣ ƪƧŜǊ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭΦ tǊŜǾŜǊƛƧƻΣ ƪƻƭƛƪƻ Ȍivil iz 

ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ǎƻ ȊŀǳȌƛƭƛΣ ƛƴ ƻŎŜƴƛƧƻΣ ƪŀƪƻ ǎŜ ǇǊŜƘǊŀƴƧǳƧŜƧƻΦ tǊŜŘƭŀƎŀƧƻ ǎǇǊŜƳŜƳōŜΦ {ǾƻƧŜ 

ǳƎƻǘƻǾƛǘǾŜ ǇǊƛƳŜǊƧŀƧƻ ǎ ǎƻǑƻƭŎƛΦ 

 

 
 

* Priporoļeno ġtevilo zauģitih porcij je odvisno od velikosti porcije in starosti otroka. O orientacijskih vrednostih 

   velikosti porcij se lahko zgledujemo po velikosti porcij, ki so navedene na prehranskih kartah. Navedeno 

   ġtevilo porcij pri posamezni skupini ģivil je orientacijska koliļina za otroke, stare od 8 do 9 let. 

 

 ** Jedilna ģlica 
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Delovni list: K!¢9w! ¿L±L[! {h .L[! ± Yh/YLΚ 

 

 

bŀƭƻƎŀ мΥ ±ǇƛǑƛ ƛƳŜƴŀ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ǎƻ ōƛƭŀ Ǿ ƪƻŎƪƛΦ ¿ƛǾƛƭŀ ƭŀƘƪƻ ǘǳŘƛ ƴŀǊƛǑŜǑΦ 5ƻƭƻőƛ, v katero skupino (npr. 

sadje, zelenjava ...) ƭŀƘƪƻ ǊŀȊǾǊǎǘƛǑ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ȌƛǾƛƭƻ, ƛƴ Ǝŀ ƻōƪǊƻȌƛ Ȋ ōŀǊǾƻ, ǎ ƪŀƪǊǑƴƻ ƧŜ ƻȊƴŀőŜƴƻ ƴŀ 

kocki. hŘƎƻǾƻǊƛ ƴŀ ǾǇǊŀǑŀƴƧŀΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

a) ± ƪƻŎƪƛ ƧŜ ōƛƭƻ ƴŀƧǾŜő ȌƛǾƛƭ ƛȊ ǎƪǳǇƛƴŜΥ ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ 

 

ōύ ± ƪƻŎƪƛ ƧŜ ōƛƭƻ ƴŀƧƳŀƴƧ ȌƛǾƛƭ ƛȊ ǎƪǳǇƛƴŜΥ ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ 

 

Ŏύ ± ƪƻŎƪƛ ƴƛ ōƛƭƻ ȌƛǾƛƭ ƛȊ skupine: _________________________________________ 
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8.3. tǊŜƘǊŀƴǎƪŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ Ȋŀ ŘǊǳȌƛƴŜ 

 
½ŀ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ƛƴ ƛȊǾŜŘōƻ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜΣ ƪƛ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴŀ ǎǘŀǊǑŜƳ ƛƴ ƻǘǊƻƪƻƳ, je pomembno, da ocenimo 

potrebeΣ ƪƛ ƧƛƘ ƛƳŀƧƻ ŘǊǳȌƛƴŜ ƴŀ ǇƻŘǊƻőƧǳ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀΦ  

 

Ugotoviti moramo: 

- YŘƻ ǎƻ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ŘŜƭŀǾƴƛŎΚ 

- YŀƧ ǎƻ ǎǇŜŎƛŦƛőƴŜ ǾŜŘŜƴƧǎƪŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ ǎƪǳǇƛƴŜ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾΚ 

- YŀƪǑƴŜ ǎƻ ǇǊŜŘƴƻǎǘƛ ƛƴ ǎƭŀōƻǎǘƛ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ Ǿ ŘǊǳȌƛƴŀƘ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾ? 

- YŀƪǑƴŀ ƧŜ ǎǘƻǇƴƧŀ motivacije in ȊƳƻȌƴƻǎǘ ǳǊŜǎƴƛőŜǾŀƴƧŀ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƘ ǎǇǊŜƳŜƳō ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾ 

glede na okolje in kulturo? 

- YŀƪǑƴƻ ƧŜ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜ ǎƻŎƛŀƭƴƛƘ ƛƴ ƪǳƭǘǳǊƴƛƘ ƴƻǊƳ ƳŜŘ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛΚ 

 

bŀ ƻǎƴƻǾƛ ǳƎƻǘƻǾƛǘŜǾ ŘƻƭƻőƛƳƻ cilje ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ ǎ ǎǇǊŜƳŜƳōƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ 

ǾŜŘŜƴƧŀ őƭŀƴƻǾ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƴƛƘ ŘǊǳȌƛƴ, ƴǇǊΦ ǇƻǇƛǘƛ ƳŀƴƧ ǎƭŀŘƪƛƘ ǇƛƧŀőΣ ǇƻƧŜǎǘƛ ǾŜő ȊŜƭŜƴƧŀǾŜΣ ǊŜŘƴƻ 

ǳȌƛǾŀǘƛ ȊŀƧǘǊƪΣ ǇƻƧŜǎǘƛ ƳŀƴƧ ƳŜǎƴƛƘ ƛȊŘŜƭƪƻǾΣ ǎƪǳǇŀƧ ǳȌƛǾŀǘƛ ƻōǊƻƪŜ ƘǊŀƴŜ ΦΦ. Ugotoviti moramo, kaj bo 

ƳƻǘƛǾƛǊŀƭƻ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜ ƛƴ ƪŀƧ ȌŜƭƛƳƻΣ Řŀ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ǳǎǾƻƧƛƧƻΦ bŀ motivacijo vplivajo socialne norme  

όǇǊŜǇǊƛőŀƴƧŀ ŘǊǳƎƛƘύΣ ǇƻȊƛǘƛǾƴŀ ȊǳƴŀƴƧŀ ǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƧŀ όǇƻȊƛǘƛǾƴƛ ǳőƛƴƪƛ ǎǇǊŜƳŜƳō ǾŜŘŜƴƧŀύΣ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜ 

tveganja (prepoznajo tvegano vedenje), zaznavanje omejitev ς ǎŀƳƻǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘ όposameznik zna 

ǇǊŜǎŜőƛ ȊŀǾƛǊŀƭƴŜ ŘŜƧŀǾƴƛƪŜύΦ Poleg ƳƻǘƛǾŀŎƛƧŜ Ǉŀ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴŀ ǘǳŘƛ ǇǊŀƪǘƛőƴŀ ȊƳƻȌƴƻǎǘ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾΣ 

ƪŀǊ ǇƻƳŜƴƛΣ Řŀ ȊƴŀƧƻ ǇǊƛǇǊŀǾƛǘƛ ȊŜƭŜƴƧŀǾƻΣ ȊƴŀƧƻ ƻǇƛǎŀǘƛΣ ƪŀƪƻ ǇƻǾŜőŀǘƛ ǳȌƛǾŀƴƧŜ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜΣ ȊƴŀƧƻ 

oceniti, katera hrana je zdrava, zaupajo v to, da so sposobni ǇƻƧŜǎǘƛ ǾŜő ȊŜƭŜƴƧŀǾŜΣ Řŀ ƧŜ Ǿ ŘǊǳȌƛƴǎƪŜƳ 

ƻƪƻƭƧǳ ǘƻ ƳƻƎƻőŜ ... 

 

bŀ ƻǎƴƻǾƛ ǳƎƻǘƻǾƛǘŜǾ ȊƴŀőƛƭƴƛƘ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ǎƪǳǇƛƴŜ όŘǊǳȌƛƴύ ǇǊƛǇǊŀǾƛƳƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƛ ƴŀőǊǘ ŘŜƭŀǾƴƛŎ. V 

ƴŀőǊǘǳ ƳƻǊŀƧƻ ōƛǘƛ Ƨŀǎƴƻ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴŜ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƛ ōƻŘƻ ƻōǊŀǾƴŀǾŀƴŜ Ǿ ŘŜƭŀǾƴƛŎƛΦ hǇǊŜŘŜƭƛƳƻΣ ƪŀǘŜǊŜ 

vedenjske spremembe je prƛőŀƪƻǾŀǘƛ ǇǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪǳ ƛƴ ƴŀ ƪŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ƴŀƳŜǊŀǾŀƳƻ ǘƻ ŘƻǎŜőƛ. Po 

ȊŀƪƭƧǳőƪǳ ŘŜƭŀǾƴƛŎ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴŀ ŜǾŀƭǾŀŎƛƧŀΣ ǎ ƪŀǘŜǊƻ ŀƴŀƭƛȊƛǊŀƳƻ ƛȊǾŜŘŜƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ƛƴ ǎƪǳǑŀƳƻ 

ǳƎƻǘƻǾƛǘƛΣ ƴŀ ƪŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ƛȊōƻƭƧǑŀǘƛ ŘŜƭƻ ǇǊƛ ǇƻƴƻǾƴƛ ƛȊǾŜŘōƛΦ ± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ƧŜ 

ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŀ Ŝƴŀ ƻŘ ƳƻȌƴƛƘ ƻōƭƛƪ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŀ ŘŜƭŀǾƴƛŎΦ 
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Naļrt izvedbe delavnic 

Ugotavljanje stanja, izvajanje intervencije in evalvacija delavnic za druģine 

     
YŀƧ ǎƻ ǎǇŜŎƛŦƛőƴŜ ǾŜŘŜƴƧǎƪŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ ŘǊǳȌƛƴǎƪƛƘ őƭŀƴƻǾΣ ƪƛ ǎƻ 

ǾƪƭƧǳőŜƴƛ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳ? 

Primer: ± ŘǊǳȌƛƴƛ ƴŜ ǳȌƛǾŀƧƻ ŘƻǾƻƭƧ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
CILJI ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ ǎ ǎǇǊŜƳŜƳōƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ 

vedenja ŘǊǳȌƛƴǎƪƛƘ őƭŀƴƻǾΦ 

Primer: 5ǊǳȌƛƴǎƪƛ őƭŀƴƛ ōƻŘƻ ǳȌƛǾŀƭƛ ǾŜő ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ.  

 

 

 

 

 

 

 

           1.  
               Doloőanje 

sprememb 
              vedenja 
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YŀƧ ƳƻǘƛǾƛǊŀ ŀƭƛ ȊŀǾƛǊŀ ŘǊǳȌƛƴǎƪŜ őƭŀƴŜ ǇǊƛ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀƴƧǳ ǾŜŘŜƴƧŀΚ 

Primer: ZŜƭŜƴƧŀǾƻ ōƛ ƧŜŘƭƛΣ őŜ ōƛ ƛƳŜƭƛ ǾŜő ŘŜƴŀǊƧŀΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
YŀǘŜǊŜ ǾŜǑőƛƴŜ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƧƻ ŘǊǳȌƛƴǎƪƛ őƭŀƴƛ Ȋŀ ŘƻǎŜƎŀƴƧŜ 

sprememb vedenja? 

Primer: Znajo sami pripravljati zelenjavne jedi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     2.  
                    Ugotavljanje 

vplivov na  
                     spremembo 

vedenja  
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YŀƪǑƴŀ ǎƻ ƳƻƧŀ ǇǊŜǇǊƛőŀƴƧŀ ƎƭŜŘŜ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘƛ ƛȊǾŀƧŀƴƧŀ ǇǊƻƎǊŀƳŀΣ 

ƪƛ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀƴƧǳ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ǾŜŘŜƴƧŀ Ǿ ŘǊǳȌƛƴŀƘ?  

Primer: Verjamem, da lahko prispevamo k spremembi 

prehranskega vedenja Ǿ ŘǊǳȌƛƴƛΦ 

 

 

 

 

 
Kaj bo motiviralo ŘǊǳȌƛƴǎƪŜ őƭŀƴŜΣ Řŀ ōƻŘƻ ŘŜƧŀǾƴƛ ƴŀ 

delavnici? 

Primer: {ǘŀǊǑƛ ōƻŘƻ ǎƪǳǇŀƧ Ȋ ƻǘǊƻƪƛ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƭƛ ƧŜŘƛΦ 

 

 

 

 
Kaj bodo ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ usvojili? 

Primer: UŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ōƻŘƻ znali pripraviti zelenjavni obrok. 

 

 

 

 

     3. 
    Izbor  

 teoretiőnih  
      izhodiǑő 

         4.  
          

Doloőanje  
         glavnih 

ciljev 
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YŀƧ ōƻ ǾǎŜōƛƴŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀΚ 

Primer: SǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭΣ ōǊŀƴƧŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ƴŀ ŜƳōŀƭŀȌƛ ... 

 

 

 

 

 

 

 

YŀǘŜǊŜ ǾŜŘŜƴƧǎƪŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ƧŜ ǇǊƛőŀƪƻǾŀǘƛ ǇǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛ 

obravnavani enoti? 

Primer: DǊǳȌƛƴǎƪƛ őƭŀƴƛ ōƻŘƻ ŘƻƳŀ ǎƪǳǇŀƧ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƭƛ hrano. 

 

 

 

 

 
Kako se dejavnosti izvedejo?  

Primer: PǊŀƪǘƛőƴŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ƘǊŀƴŜ Ǿ ƪǳƘƛƴƧƛ. 

 

 

 

 

 

           5. 
IzobraȌevalni  
           naőrt 
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Yŀƪƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ƧŜ ōƛƭƻ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŜΚ 

!ƭƛ ǎƻ ōƛƭƛ ŎƛƭƧƛ ŘƻǎŜȌŜƴƛΚ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Primeri dejavnosti, ki spodbujajo aktivno ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾ ŘŜƭŀǾƴƛŎ 

 

¦ŘŜƭŜȌŜƴŎŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎ ƧŜ treba ǾƪƭƧǳőŜǾŀǘƛ Ǿ ŘŜƭŀǾƴƛŎƻ Ȋ ƻōƭƛƪŀƳƛ ŘŜƭŀΣ ƪƛ ǎǇƻŘōǳƧŀƧƻ ƴƧƛƘƻǾƻ ŀƪǘƛǾƴƻ 

ǳŘŜƭŜȌōƻΦ ± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛ ƛȊǾŜŘōŜ ǳǾƻŘƴƛƘ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ 

ǎǇƻŘōǳƧŀƧƻ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜΣ Řŀ ǎŜ ƳŜŘǎŜōƻƧƴƻ ǎǇƻȊƴŀǾŀƧƻ ƛƴ ǎŜ ŀƪǘƛǾƴƻ ǾƪƭƧǳőƛƧƻ Ǿ ƪƻƳǳƴƛƪŀŎƛƧƻΦ ±ƻŘƧŀ 

ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ƭŀƘƪƻ Ȋ ƛȊǾŜŘŜƴƛƳƛ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƳƛ ǎǇƻȊƴŀ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜΣ ƴƧƛƘƻǾŀ ǎǘŀƭƛǑőŀΣ ƴŀǾŀŘŜΣ ǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƧŀ ƛƴ 

pridobi informacije, ki so pomembne za izvajanje predvidenih dejavnosti na delavnici. 

 

Primeri dejavnosti 

1. bŀ ǎǘŜƴƻ ǳőƛƭƴƛŎŜ ŀƭƛ ƴŀ ǘƭŀ ƴŀƭŜǇƛƳƻ ǑǘŜǾƛƭƪŜ ƻŘ м όȊŜƭƻ ǎƭŀōƻύ Řƻ мл όȊŜƭƻ ŘƻōǊƻύΦ ~ǘŜǾƛƭƪŜ 

ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƧƻ ƻŎŜƴƻ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŀΣ ƪŀƪƻ ȊŘǊŀǾƻ ǎŜ ǇǊŜƘǊŀƴƧǳƧŜΦ  ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎŜƳ ȊŀǎǘŀǾƛƳƻ ǾǇǊŀǑŀƴƧŜΣ 

kako zdravo se prehranjujejo. Postavijo se ob ǑǘŜvilko, ki predstavlja njihovo oceno, in utemeljijo 

ǎǾƻƧƻ ƻŘƭƻőƛǘŜǾΦ 

2. tƻ ǘƭŜƘ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛƳƻ ŦƻǘƻƎǊŀŦƛƧŜ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƻ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ǾǎŜōƛƴƻΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎŜ ǇƻǾŀōƛƳƻΣ Řŀ Ǿǎŀƪ 

ƛȊōŜǊŜ Ŝƴƻ ǎƭƛƪƻ ƛƴ Ƨƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛ ŘǊǳƎŜƳǳ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎǳΦ tƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛǘǾƛ ǎŜ ǇŀǊ ȊŘǊǳȌƛ Ȋ ŘǊǳƎƛƳ 

ǇŀǊƻƳΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛƧƻ ƛȊōǊŀƴŜ ŦƻǘƻƎǊŀŦƛƧŜ ƛƴ ǎƪǳǇŀƧ ƛȊberejo eno, ki jo 

predstavijo drugim skupinam.  

3. ±ǎŀƪ ǳŘŜƭŜȌŜƴŜŎ ƴŀ ǎǊŜőŀƴƧŜ ǇǊƛƴŜǎŜ Ŝƴƻ ȌƛǾƛƭƻ ƻȊΦ ǾǊǎǘƻ ƘǊŀƴŜΦ IǊŀƴƻ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ȊŀǾƛƧŜ ƛƴ ǇƻǎƪǊōƛΣ 

Řŀ ƧŜ ƳŀƧƘƴŀ ƳƻȌƴƻǎǘΣ Řŀ ǎŜ ƻŘƪǊƛƧŜ ƻǎŜōŀΣ ƪƛ ƧŜ ǘƻ ǇǊƛǇǊŀǾƛƭŀΦ bŀ ǎǊŜőŀƴƧǳ Ǿǎŀƪ ǳŘŜƭŜȌŜƴŜŎ 

ƛȊōŜǊŜ Ŝƴƻ ƻŘ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ƴŀ ƻǎƴƻǾƛ ȌƛǾƛƭŀ ǇƻǎƪǳǑŀ ƻǇƛǎŀǘƛ ƻǎŜōƻΣ ƪƛ ƧŜ ǘƻ ȌƛǾƛƭƻ ǇǊƛƴŜǎƭŀΦ {ƪǳǑŀ ǎŜ 

ugotoviti ime in prehranjevalne navade te osebe. 

4. Vodja delavnice prƛǇǊŀǾƛ ǾǇǊŀǑŀƴƧŀ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƻ ǾǎŜōƛƴƻΣ ƛƴ ǎƛŎŜǊ ƛȊōƛǊƴŜƎŀ ǘƛǇŀΣ ǘŜǊ jih razporedi 

po prostorih, v katerih potŜƪŀƧƻ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ samostojno ali v parih ƛǑőŜƧƻ po prostoru 

                   6. 
Evalvacija 
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razporejena ǾǇǊŀǑŀƴƧŀ ƛƴ ƻŘƎƻǾƻǊƛƧƻ nanje. Po izvedeni dejavnosti se pogovorijo o pravilnih 

odgovorih in vsebini. 

 

tǊƛƳŜǊƛ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀƳŜƴƧŜƴŜ ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧǳ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ƴŀőƛƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ Ǿ ŘǊǳȌƛƴŀƘ 

 
½ŀ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀƳŜƴƧŜƴŜ ƻȊŀǾŜǑőŀƴƧǳ ŘǊǳȌƛƴ ƻ ǇƻƳŜƴƛ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ Ǿ ŘǊǳȌƛƴŀƘ, je 

ǇƻƳŜƳōƴƻΣ Řŀ ǎƻ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ŀƪǘƛǾƴƻ ǾƪƭƧǳőŜƴƛ Ǿ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǇǊŜŘǾƛŘŜƴƛƘ ƴŀƭƻƎΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ǎŜ ƴŀ 

ŘŜƭŀǾƴƛŎŀƘ ƭŀƘƪƻ ǎŜȊƴŀƴƛƧƻ Ȋ ƻǎƴƻǾƴƛƳƛ ƴŀőŜƭi zdravega prehranjevanja in znajo oceniti prehrano v 

ŘǊǳȌƛƴƛ ǘŜǊ ǳƎƻǘƻǾƛǘƛΣ ƪŀƪǑƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ōƛ ōƛƭŜ ƪƻǊƛǎǘƴŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜ ŘǊǳȌƛƴǎƪƛƘ őƭŀƴƻǾΦ 

 

9ƴŀ ƻŘ ƳƻȌƴƻǎǘƛ ƧŜΣ Řŀ ǾƻŘƧŀ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƛ ƻǎƴƻǾƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ƴƧƛƘƻǾŀ ǇǊƛǇƻǊƻőŜƴŀ 

razmerja v prehrani posameznika. Pogosto se za obravnavo omenjene vsebine uporablja prehranska 

piramidaΦ ±Ŝő ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ƻ ǇƛǊŀƳƛŘƛ ƭŀƘƪƻ ƴŀƧŘŜǘŜ ƴŀ ǎǇƭŜǘƴƛ ǎǘǊŀƴƛ http://www.cindi-slovenija.net/.  

 

tǊƛ ǎǇƻȊƴŀǾŀƴƧǳ ǎƪǳǇƛƴ ȌƛǾƛƭ naj bodo izvajalci dejavnosti ǇƻȊƻǊƴƛ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ƴŀ ƻǎƴƻǾƴŀ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀ 

ƎƭŜŘŜ ǳȌƛǾŀƴƧŀ ȌƛǾƛƭ ƛȊ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜΦ hǎƴƻǾƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ǎƻ ŘƻǎǘƻǇƴŜ ǘǳŘƛ ƴŀ ǎǇƭŜǘƴƛ ǎǘǊŀƴƛ 

bŀŎƛƻƴŀƭƴŜƎŀ ƛƴǑǘƛǘǳǘŀ Ȋŀ ƧŀǾƴƻ ȊŘǊŀǾƧŜΥ 

http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoteke/nacela_zdravega_prehranjevanja.pdf. 

 

 

 

http://www.cindi-slovenija.net/
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Slika: Prehranska piramida (Vir: http://www.cindi-slovenija.net/) 

 

Pri obravnavi ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭ ȊŘǊŀǾŜƎŀ ƴŀőƛƴŀ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧŀ Ǉŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ ǘǳŘƛ prehranski 

ƪǊƻȌƴƛƪ, ki ƻōǎǘŀƧŀ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƻōƭƛƪŀƘΦ tƻƎƻǎǘƻ ƧŜ ǊŀȊŘŜƭƧŜƴ ƴŀ ǑǘƛǊƛ ŘŜƭŜ ƛƴ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǑǘƛǊƛ ǎƪǳǇƛƴŜ ȌƛǾƛƭ 

όǎŀŘƧŜΣ ȊŜƭŜƴƧŀǾƻΣ ƻƎƭƧƛƪƻƘƛŘǊŀǘƴŀ ȌƛǾƛƭŀ ƛƴ ǎƪǳǇƛƴƻ ōŜƭƧŀƪƻǾƛƴǎƪƛƘ ȌƛǾƛƭύΦ tǊƛƪŀȊǳƧŜΣ Řŀ ƧŜ ŘŜƭŜȌ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ 

ǾŜőƧƛ ƻŘ ŘŜƭŜȌŀ ǎŀŘƧŀΣ ŘǊǳƎƛ ŘǾŜ ǎƪǳǇƛƴƛ Ǉŀ ȊŀǾȊŜƳŀǘŀ Ǿǎŀƪŀ Ǉƻ мκп ƪǊƻȌƴƛƪŀΦ aƭŜƪƻ ƛƴ ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛΣ 

ǾƻŘŀ ƛƴ ƳŀǑőƻōŜ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ƛȊǾŜƴ ǇƻǾǊǑƛƴŜ ƪǊƻȌƴƛƪŀΦ  

 

Naloga 1: tǊƛƳŜǊ ǳǇƻǊŀōŜ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪŜƎŀ ƪǊƻȌƴƛƪŀ ƧŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴ ǘǳŘƛ ƴŀ ŘŜƭƻǾƴŜƳ ƭƛǎǘǳ. Delovni list z 

ƴŀǎƭƻǾƻƳ tǊŜƘǊŀƴǎƪƛ ƪǊƻȌƴƛƪ ƧŜ ƴŀƳŜƴƧŜƴŀ ƳƭŀƧǑƛƳ ƻǘǊƻƪƻƳ (prvo vzgojno-ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƭƴƻ ƻōŘƻōƧŜύ, 

ƪƛ ƭŀƘƪƻ ǇƻǾŜȌŜƧƻ ǎƭƛƪŜ ȌƛǾƛƭ Ȋ ŘŜƭƛ ƪǊƻȌƴƛƪŀ ƛƴ ǘŀƪƻ ǎǇƻȊƴŀǾŀƧƻΣ ƪŀƳ ǎƻŘƛ ƪŀǘŜǊƻ ȌƛǾƛƭƻΦ tǊƛ ǎŀŘƧǳ ƛƴ 

ȊŜƭŜƴƧŀǾƛ ƧŜ ǇƻǳŘŀǊƧŜƴŀ ōŀǊǾƴŀ ǊŀȊƴƻƭƛƪƻǎǘ ǎŀŘƧŀ ƛƴ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜΣ ƪƛ Ƨƻ ƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ Ǉri 

ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧǳΦ bŀƭƻƎƻ ƭŀƘƪƻ ƻǘǊƻŎƛ ǊŜǑƛƧƻ ǎŀƳƛ ŀƭƛ Ǉŀ ǇǊƛ ǘŜƳ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǘǳŘƛ ǎǘŀǊǑƛΦ 
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Delovni list: Prehranski kroģnik 

Poimenuj ģivila na slikah in poveģi slike z ustrezno skupino ģivil v prehranskem kroģniku.  
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Da bi ǎǇƻŘōǳŘƛƭƛ ŀƪǘƛǾƴƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜǾ ŘŜƭŀǾƴƛŎΣ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴƻΣ Řŀ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎŜ 

ǎǇƻŘōǳŘƛƳƻ ƪ ǊŀȊƳƛǑƭƧŀƴƧǳ ƻ ƭŀǎǘƴŜƳ ǇǊŜƘǊŀƴƧŜǾŀƴƧǳ ƛƴ ǇǊŜƘǊŀƴƛ Ǿ ŘǊǳȌƛƴƛΦ {ǘŀǊǑƛ ƭŀƘƪƻ ǎƪǳǇŀƧ z otroki 

ŀƴŀƭƛȊƛǊŀƧƻ ǇǊŜƘǊŀƴƻ Ǿ ŘǊǳȌƛƴƛ ƛƴ ǇƻƛǑőŜƧƻ ǇǊŜŘƭƻƎŜ Ȋŀ ƳƻǊŜōƛǘƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōe v prehranjevanju. Pri 

izvajanju delavnic lahko izvedete nalogi 2 in 3.   

 

Naloga 2: ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ƛȊǇƻƭƴƛƧƻ ŘŜƭƻǾƴƛ ƭƛǎǘ YŀƪǑƴŀ ƧŜ ǇǊŜƘǊŀƴŀ ƴŀǑŜ ŘǊǳȌƛƴŜΚ in se med seboj 

pogovorijo o ƭŀǎǘƴƻǎǘƛƘ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ǇƻƎƻǎǘƻ ƪǳǇǳƧŜƧƻΦ 5ǊǳȌƛƴǎƪƛ őƭŀƴƛ ǊŀȊƳƛǑƭƧŀƧƻ ƻ Ƴorebitni zamenjavi 

ǇƻƎƻǎǘƛƘ ȌƛǾƛƭΣ Ȋƭŀǎǘƛ őŜ ǎƻ ǘŀ ȌƛǾƛƭŀ ƳŀƴƧ ǇǊƛǇƻǊƻőŜƴŀΣ ƴǇǊΦ ōŜƭ ƪǊǳƘ ȊŀƳŜƴƧŀƧƻ ǎ ǇƻƭƴƻȊǊƴŀǘƛƳΦ 

 

Naloga 3: ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ƛȊǇƻƭƴƛƧƻ ŘŜƭƻǾƴƛ ƭƛǎǘ YŀƧ ƛƴ ƪƻƭƛƪƻ ƻōƛőŀƧƴƻ ǇƻƧŜƳ Ȋŀ ƪƻǎƛƭƻ. Pri analizi so pozorni, 

Řŀ ǎƻ Ǿ ƪƻǎƛƭƻ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ ǊŀȊƭƛőƴŀ ȌƛǾƛƭŀ ƛƴ Ǿ ǇǊƛǇƻǊƻőŜƴƛƘ ǊŀȊƳŜǊƧƛƘΦ tƻƳŜƳōƴƻ ƧŜΣ Řŀ ǎŀƳƛ ƻŎŜƴƛƧƻ 

ƪŀƪƻǾƻǎǘ ƪƻǎƛƭŀΣ Řŀ ǇƻƛǑőŜƧƻ ƳƻǊŜōƛǘƴŜ ǇƻƳŀƴƧƪƭƧƛǾƻǎǘƛ ƛƴ ǇǊŜŘƭŀƎŀƧƻ ǇǊŀǾƛƭƴŜ ƛƴ ǎǇǊŜƧŜƳƭƧƛǾŜ ǊŜǑƛǘǾŜΦ 

 
Slika: Primer izpolnjenega delovnega lista Moje obiļajno kosilo 
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Delovni list: Kakġna je prehrana naġe druģine? 

 
Napiġite, katera ģivila iz posamezne skupine v vaġi druģini pogosto uģivate.  

 

SKUPINA 

¿L±L[ 

¿L±L[!Σ YL WLI IMAMO POGOSTO 

5ha! Lb WLI ¦¿L±!ahΦ 

YŀǘŜǊŀ ȌƛǾƛƭŀ ōƛ ōƛƭƻ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ 

zamenjati ali dodati? 

 

¿ƛǘŀ ƛƴ Ȍƛǘƴƛ 

izdelki 

 

 

 

 

 

 

 

Meso, ribe, 

jajca, mesni in 

ribji izdelki 

 

 

 

 

 

 

 

Mleko in 

ƳƭŜőƴƛ ƛȊŘŜƭƪƛ 

 

 

 

 

 

 

 

Zelenjava, 

ǎǘǊƻőƴƛŎŜΣ 

krompir, jajca 

 

 

 

 

 

 

{ŀŘƧŜ ƛƴ ƻǊŜǑőƪƛ 

 

 

 

 

 

 

 

aŀǑőƻōŜ ƛƴ 

ƳŀǑőƻōƴŀ 

ȌƛǾƛƭŀ 

 

 

 

 

 

 

tƛƧŀőŜ 

 

 

 

 

 

Sladkarije in 

slani prigrizki 
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Delovni list: Kaj in koliko obiļajno pojem za kosilo? 

 
Na spodnji ǎƭƛƪƛ ƴŀǊƛǑƛΣ ƪŀƧ ƛƴ ƪƻƭƛƪƻ ƻōƛőŀƧƴƻ ǇƻƧŜǑ Ȋŀ ƪƻǎƛƭƻΦ tƻƛƳŜƴǳƧ ƴŀǊƛǎŀƴŀ ȌƛǾƛƭŀ ƛƴ ƻŎŜƴƛ ŘƴŜǾƴƻ 

ƪƻƭƛőƛƴƻ ȊŀǳȌƛǘŜƎŀ ȌƛǾƛƭŀΦ bŀ ŘǊǳƎŜƳ ƭƛǎǘǳ ƴŀǊƛǑƛ ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ ƧƛƘ ƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ ǳȌƛǾŀǘƛ Ȋŀ kosilo. Primerjaj 

ǎǾƻƧŜ ƻōƛőŀƧƴƻ ƪƻǎƛƭƻ ǎ ǇǊƛǇƻǊƻőŜƴƛƳΦ 
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tǊƛƳŜǊƛ ǇǊŀƪǘƛőƴƛƘ ŘŜƭŀǾƴƛŎ 

 

± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǎƻ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴƛ ǇǊƛƳŜǊƛ ǇǊŀƪǘƛőƴƛƘ ŘŜƭŀǾƴƛŎΣ ƪƛ ƧƛƘ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǇǊƛǇǊŀǾƛǘƛ Ȋŀ ŘǊǳȌƛƴŜ ƛƴ ǇǊƛ 

ƪŀǘŜǊƛƘ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǘŀƪƻ ǎǘŀǊǑƛ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ƻǘǊƻŎƛΦ 

 
Delavnica 1: Senzorna prepoznava in degustacija hladne pesine juhe  

 
1. Cilji delavnice 

- Spodbujanje sprejemanja novih okusov in nepoznanih jedi. 

- ½ƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǇǊŜŘǎƻŘƪƻǾ ƻ ƴƻǾƛƘ ƻƪǳǎƛƘ ƛƴ ƴŜǇƻȊƴŀƴƛƘ ƧŜŘŜƘΦ 

- {ǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ǳȌƛǾŀƴƧŀ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ όǇƻǳŘŀǊŜƪ ƴŀ ǊŀȊƴƻƭƛƪƻǎti, barvna pestrost). 

- !ƴŀƭƛȊŀ ƻōőǳǘƪƻǾ Ǉƻ ŘŜƎǳǎǘŀŎƛƧƛ ƛƴ ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ǳōŜǎŜŘƛǘǾŜ ƻōőǳǘŜƴŜƎŀΦ 

 
2. ¿ƛǾƛƭŀ ƛƴ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛΥ 

- ȌƛǾƛƭŀΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀǾŜŘŜƴŀ Ǿ ǊŜŎŜǇǘǳ, 

- ƭƻƴőƪƛΣ 

- ȌƭƛŎŜΣ 

- pladnji, 

- samolepilni listki, 

- naglavne rutke. 

 
3. Recept: Hladna pesina juha 

               Sestavine (za 4 osebe): 

- 300 mL navadnega jogurta, 

- 300 mL kefirja, 

- 1 kumara, 

- rŘŜőŀ ǇŜǎŀ όƪǳƘŀƴŀ ŀƭƛ ǾƭƻȌŜƴŀύΣ 

- koper. 

 
Priprava hladne juhe 

Kumaro operemo, olupimo in ƴŀǊŜȌŜƳƻ ƴŀ ƳŀƧƘƴŜ ƪƻŎƪŜ όмȄм ŎƳύΦ wŘŜőƻ ǇŜǎƻ ƴŀǊŜȌŜƳƻ ƴŀ ƳŀƧƘƴŜ 

kocke. KefiǊ ƛƴ ƧƻƎǳǊǘ ȊƳŜǑŀƳƻ Ǿ ǇǊƛƳŜǊƴƛ ǇƻǎƻŘƛ ƛƴ ȊƳŜǎƛ ŘƻŘŀƳƻ ƴŀǊŜȊŀƴŜ ƪǳƳŀǊŜ ƛƴ ǊŘŜőƻ ǇŜǎƻ. 

DƻŘŀƳƻ ƪƻǇŜǊΦ ±ǎŜ ǎƪǳǇŀƧ ŘƻōǊƻ ǇǊŜƳŜǑŀƳƻΦ WŜŘ ǎŜǊǾƛǊŀƳƻ ƘƭŀŘƴƻ ƛƴ Ƨƻ ƭŀƘƪƻ ǇƻǎǘǊŜȌŜƳƻ ǎ 

kuhanim krompirjem. 

 

Namig za hitro pripravo degustacijskih vzorcev 

[ƻƴőƪŜ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛƳƻ ƴŀ ǇƭŀŘŜƴƧ ƛƴ ǾŀƴƧŜ ƴŀƭƛƧŜƳƻ ƘƭŀŘƴƻ ǇŜǎƛƴƻ ƧǳƘƻΦ ± Ǿǎŀƪ ƭƻƴőŜƪ ŘŀƳƻ ȌƭƛŎƻΦ 

 

Izvedba delavnice 

¦ŘŜƭŜȌŜƴŎŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ǊŀȊŘŜƭƛƳƻ Ǿ ǇŀǊŜΦ ±ǎŀƪ ǇŀǊ dobi rutko in samolepilne listke. Par se dogovori, 

kdo bo ƻƪǳǑŀƭ ƧŜŘΦ OsebaΣ ƪƛ ƻƪǳǑŀ ƧŜŘΣ ǎƛ ǇǊŜƪƻ ƻőƛ ȊŀǾŜȌŜ ruto, druga oseba v paru pa ponudi jed, ki 

ƧŜ ǇǊŜŘǾƛŘŜƴŀ Ȋŀ ƻƪǳǑŀƴƧŜΦ hǎŜōŀΣ ƪƛ ƻƪǳǑŀ ƧŜŘΣ ǳƎƻǘŀǾƭƧŀ ƻǎƴƻǾƴŜ ǎŜǎǘŀǾƛƴŜ Ǿ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƛ ƧŜŘƛ ǘŜǊ 

ōŀǊǾƻΣ ǾƻƴƧ ƛƴ ǘŜƪǎǘǳǊƻ ƧŜŘƛΦ 5ǊǳƎƛ Ǿ ǇŀǊǳ ƻŘƎƻǾƻǊŜ ƴŀǇƛǑŜ ƴŀ ǎŀƳƻƭŜǇƛƭƴŜ ƭƛǎǘƪŜΣ Ǿǎŀƪƻ ƭŀǎǘƴƻǎǘ ƴŀ 

svoj listek. tƻ ƻƪǳǑŀƴƧǳ ǎledi skupna predstavitev Ȋ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛΦ Listke z odgovori lahko nalepite na 

ǎǘŜƴƻ ŀƭƛ ǘŀōƭƻΦ hōƭƛƪǳƧŜǘŜ ǎƪǳǇƛƴŜ ƻŘƎƻǾƻǊƻǾ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƻǇŀȊƻǾŀƴƻ ƭŀǎǘƴƻǎǘΦ 2Ŝ ǎŜ ƴŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ 
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listkov, vodja delavnice lahko zapisuje odgovore na tablo. Vsak par komentira svoje ugotovitve glede 

ƻƪǳǑŀƴƧŀ ƛƴ ǇǊŜǇƻȊƴŀǾŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǎŜǎǘŀǾƛƴ ƧŜŘƛΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ƪomentirajo okus, teksturo in barvo 

ƧŜŘƛ ǘŜǊ ǎƪǳǑŀƧƻ Řƻƭƻőƛǘƛ ŘŜƧŀǾƴƛƪŜΣ ƪƛ ǾǇƭƛǾŀƧƻ ƴŀ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƻ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜ ƧŜŘƛΣ ƴǇǊΦ ƪŀƪǑƴƻ ōŀǊǾƻ ƧŜŘƛ 

ǇǊƛőŀƪǳƧŜƳƻΣ őŜ ƧŜ ƧŜŘ ƪƛǎƭŀ ali sladka. 

 

Druga delavnica: Senzorna prepoznava in degustacija zelenjavnih smutijev 

 
1. Cilji delavnice 

- Spodbujanje sprejemanja novih okusov in nepoznanih jedi. 

- ½ƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǇǊŜŘǎƻŘƪƻǾ ƻ ƴƻǾƛƘ ƻƪǳǎƛƘ ƛƴ ƴŜǇƻȊƴŀƴƛƘ ƧŜŘŜƘΦ 

- {ǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ǳȌƛǾŀƴƧŀ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ (poudarek na raznolikosti, barvna pestrost). 

- !ƴŀƭƛȊŀ ƻōőǳǘƪƻǾ Ǉƻ ŘŜƎǳǎǘŀŎƛƧƛ ƛƴ ǎǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ǳōŜǎŜŘƛǘǾŜ ƻōőǳǘŜƴŜƎŀΦ 

 

2. ¿ƛǾƛƭŀ ƛƴ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛΥ 

- ȌƛǾƛƭŀ Ȋŀ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ǑǇƛƴŀőƴŜƎŀ ƛƴ ƪƻǊŜƴőƪƻǾŜƎŀ ǎƳǳǘƛƧŀ, 

- ƭƻƴőƪƛ, 

- ȌƭƛŎŜ, 

- pladnji, 

- rutke. 

 
3. wŜŎŜǇǘΥ ~Ǉƛƴŀőƴƛ ƛƴ ƪƻǊŜƴőƪƻǾ ǎmuti 

 
{ŜǎǘŀǾƛƴŜ Ȋŀ ǑǇƛƴŀőƴƛ ǎƳǳǘƛ όȊŀ н ƻǎŜōƛύ: 

- м ǇŜǎǘ ǎǾŜȌŜ ǑǇƛƴŀőŜΣ 

- ѹ ōŀƴŀƴŜΣ 

- 1 zeleno jabolko, 

- led/voda. 

 
Potek priprave 

ZŜƭŜƴƧŀǾƻ ƛƴ ǎŀŘƧŜ ƻǇŜǊŜƳƻΣ Ǉƻ ǇƻǘǊŜōƛ ƻƭǳǇƛƳƻ ƛƴ ƴŀǊŜȌŜƳƻΦ ½ƳŜǑŀƳƻ Ȋ ƳŜǑŀƭƴƛƪƻƳ in po potrebi 

dodamƻ ƭŜŘ ŀƭƛ ǾƻŘƻΣ Řŀ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ȌŜƭeno gostoto. 

 

{ŜǎǘŀǾƛƴŜ Ȋŀ ƪƻǊŜƴőƪƻǾ ǎƳǳǘƛ όȊŀ н ƻǎŜōƛύ: 

- 2 korenja, 

- м ǇƻƳŀǊŀƴőŀ, 

- м ǊŘŜőŜ Ƨŀōƻƭƪƻ, 

- led/voda. 

 

Potek priprave 

ZŜƭŜƴƧŀǾƻ ƛƴ ǎŀŘƧŜ ƻǇŜǊŜƳƻΣ Ǉƻ ǇƻǘǊŜōƛ ƻƭǳǇƛƳƻ ƛƴ ƴŀǊŜȌŜƳƻΦ ½ƳŜǑŀƳƻ Ȋ ƳŜǑŀƭƴƛƪƻƳ in po potrebi 

dodamƻ ƭŜŘ ŀƭƛ ǾƻŘƻΣ Řŀ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ȌŜƭeno gostoto. 
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Namig za hitro pripravo degustacijskih vzorcev 

[ƻƴőƪŜ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛƳƻ ƴŀ ǇƭŀŘŜƴƧ ƛƴ ǾŀƴƧŜ ƴŀƭƛƧŜƳƻ ǑǇƛƴŀőƴƛ ŀƭƛ ƪƻǊŜƴőƪƻǾ ǎƳǳǘƛΦ ± Ǿǎŀƪ ƭƻƴőŜƪ ŘŀƳƻ 

ȌƭƛŎƻ. 

 
Izvedba delavnice 

¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ŘƻōƛƧƻ ǊǳǘƪƻΣ ƪƛ ǎƛ Ƨƻ ȊŀǾŜȌŜƧƻ ǇǊŜƪƻ ƻőƛΦ Vsak udŜƭŜȌŜƴŜŎ ƴŀƧǇǊŜƧ Řƻōƛ ǾȊƻǊŜŎ 

ǑǇƛƴŀőƴŜƎŀ ǎƳǳǘƛƧŀΦ V ǳƳƛǊƧŜƴŜƳ ƻƪƻƭƧǳ ǇǊƛőƴŜƧƻ uŘŜƭŜȌŜƴŎƛ Ȋ ȊŀǾŜȊŀƴƛƳƛ ƻőƳƛ z degustacijo oz. 

ƻƪǳǑŀƴƧŜƳ ǑǇƛƴŀőƴŜƎŀ ǎƳǳǘƛƧŀΦ ±ǎŀƪ ǳŘŜƭŜȌŜƴŜŎ Řƻƭƻőƛ ƛƴ ƻǇƛǑŜ ƻǎƴƻǾƴŜ ǎŜǎǘŀǾƛƴŜ, iz katerih naj bi 

ōƛƭ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴ ǑǇƛƴŀőƴƛ ǎƳǳǘƛΦ VƻŘƧŀ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ȊŀǇƛǑŜ ƻŘƎƻǾƻǊŜ ƴŀ ǘŀōƭƻΦ ± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ 

ƻǇƛǑŜƧƻ ǇǊŜŘǾƛŘŜƴƻ ōŀǊǾƻ ǎƳǳǘƛƧŀ ƛƴ ƴƧŜƎƻǾ ƻƪǳǎΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ǎƴŀƳŜƧƻ ǊǳǘƪŜ ƛƴ ǇƻƴƻǾƴƻ ŘƻƭƻőƛƧƻ 

ǎŜǎǘŀǾƛƴŜΣ ōŀǊǾƻ ƛƴ ƻƪǳǎ ǑǇƛƴŀőƴŜƎŀ ǎƳǳǘƛƧŀΦ bŀ ǘŀōƭƛ ƻōƪǊƻȌƛƳƻ ǎŜǎǘŀǾƛƴŜΣ ƪƛ ǎƻ ƧƛƘ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ 

ǇǊŀǾƛƭƴƻ Řƻƭƻőƛƭƛ, ƛƴ ŘƻǇƛǑŜƳƻ ƳƻǊŜōƛǘƴŜ ƳŀƴƧƪŀƧƻőŜ ǎŜǎǘŀǾƛƴŜΦ Enak potek izvedbe ponovimo s 

ƪƻǊŜƴőƪƻǾƛƳ ǎƳǳǘƛƧŜƳΦ tƻ ƪƻƴőŀƴƛ ŘŜƎǳǎǘŀŎƛƧƛ ƻōŜƘ ǎƳǳǘƛƧŜǾ ǎƭŜŘƛ ŘƛǎƪǳǎƛƧŀ Ȋ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛΦ ±ǇǊŀǑŀƴƧŀ 

Ȋŀ ŘƛǎƪǳǎƛƧƻ ƴŀƧ ǎŜ ƴŀƴŀǑŀƧƻ ƴŀ ƻƪǳǑŀƴƧŜ ƛƴ ǇǊŜǇƻȊƴŀǾƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴih sestavin smutijev, okusa in videza 

ǎƳǳǘƛƧŜǾΣ ǾǇƭƛǾŀ ōŀǊǾŜ ƛƴ ǘŜƪǎǘǳǊŜ ǎƳǳǘƛƧŜǾ ƴŀ ǇƻƴƻǾƴƻ ƻƪǳǑŀƴƧŜΣ ƳƻȌƴƻ ȊŀƳŜƴƧŀǾƻ ǎŜǎǘŀǾƛƴ 

smutijev. 

 
Tretja delavnica: Kreativno oblikovanje zelenjave in sadnih nabodal 

 
1. Cilji delavnice 

- ½ƳŀƴƧǑŜǾŀƴƧŜ ǇǊŜŘǎƻŘƪƻǾ ƛƴ ǎǇƻŘōujanje sprejemanja novih okusov in manj poznane ter 

manj priljubljene zelenjave. 

- {ǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ǳȌƛǾŀƴƧŀ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ ƛƴ ǎŀŘƧŀ όǇƻǳŘŀǊŜƪ ƴŀ ǊŀȊƴƻƭƛƪƻǎǘƛΣ ōŀǊǾƴŀ ǇŜǎǘǊƻǎǘύΦ 

- Spodbujanje kreativnosti pri oblikovanju in kombiniranju zelenjave in sadja (prenos s ǎǘŀǊǑŜǾ 

na otroke). 

 
2. ¿ƛǾƛƭŀ ƛƴ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛ: 

- rŀȊƭƛőƴŀ ȊŜƭŜƴƧŀǾŀ όƴǇǊΦ ǎƻƭŀǘŀΣ ȊŜƭƧŜΣ ǊŘŜőŜ ȊŜƭƧŜΣ ƪǳƳŀǊŜΣ ǊŘŜőŀΣ ǊǳƳŜƴŀ ƛƴ ȊŜƭŜƴŀ ǇŀǇǊƛƪŀΣ 

ǊŀȊƭƛőƴŜ ǎƻǊǘŜ ƛƴ ōŀǊǾŜ ǇŀǊŀŘƛȌƴƛƪŀΣ ǊŜŘƪŜǾΣ ƪƻǊŜƴƧŜΣ ǇƻǊ ΧύΣ 

- ǊŀȊƭƛőƴƻ ǎŀŘƧŜ όƴǇǊΦ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǎƻǊǘŜ ƛƴ ōŀǊǾŜ ƧŀōƻƭƪΣ ōŜƭƻ ƛƴ őǊƴƻ ƎǊƻȊŘƧŜΣ ŀƴŀƴŀǎΣ ƪƛǾƛΣ ōŀƴŀƴŜΣ 

ƳŀǊŜƭƛŎŜΣ ǇƻƳŀǊŀƴőŜΣ ƧŀƎƻŘŜΣ ǎƭƛǾŜΣ ōǊŜǎƪǾŜ ΧύΣ 

- deske, 

- ƴƻȌƛΣ 

- zobotrebci, 

- ǇŀƭőƪŜ Ȋŀ ǊŀȌƴƧƛőŜΣ 

- ƪǊƻȌƴƛƪƛΣ 

- ǇŀǇƛǊƴŀǘŜ ōǊƛǎŀőŜΦ 

 
Izvedba delavnice 

Operemo zŜƭŜƴƧŀǾƻ ƛƴ ǎŀŘƧŜ ǘŜǊ ǇǊƛǇǊŀǾƛƳƻ ǾǎŜ ǇƻǘǊŜōƴŜ ǇǊƛǇƻƳƻőƪŜΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴce delavnice 

ǎǇƻŘōǳŘƛƳƻΣ Řŀ ƛȊ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ ƻōƭƛƪǳƧŜƧƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǎƪǳƭǇǘǳǊŜΣ ǇǊƛ ǘŜƳ Ǉŀ ƳƻǊŀƧƻ ǳǇƻǊŀōƛǘƛ ȊŜƭŜƴƧŀǾƻ 

ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾǊǎǘ ƛƴ ōŀǊǾΣ ƪƛ Ƨƻ bodo nato tudi pojedli. ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ƭŀƘƪƻ ǇǊŜŘ ǇǊƛőŜǘƪƻƳ ŘŜƭŀ ƻƪǳǎƛƧƻ 

ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ǾǊǎǘƻ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ ƛƴ ǎŀŘƧŀ ǘŜǊ ƻǇƛǑŜƧƻ ǎŜƴȊƻǊƛőƴŜ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ƻǇŀȊƻǾŀƴŜ ǾǊǎǘŜ ǎŀŘƧŀ 

ƛƴ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜΦ tƻ ȊŀƪƭƧǳőƪǳ ŘŜƭŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛǇǊŀǾƛ ǊŀȊǎǘŀǾŀ ƛƴ ƻŎŜƴƧŜǾŀƴƧŜ ƛȊŘŜƭƪƻǾΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ƘǊŀƴƻΣ ƪƛ 

so jo pripravili, tudi pojedo.  
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bŀǘƻ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ƛȊŘŜƭŀƧƻ ǑŜ ǎŀŘƴŀ ƴŀōƻŘŀƭŀ ƛȊ ǊŀȊƭƛőƴŜƎŀ ǎŀŘƧŀΣ ƪƛ Ǝŀ ǊŀȊǾǊǑőŀƧƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ōŀǊǾŜ 

ƳŀǾǊƛŎŜΦ {ǇƻŘōǳƧŀƳƻ ƧƛƘ ƪ ƻƪǳǑŀƴƧǳ ƛƴ ǳȌƛǾŀƴƧǳ ǎŀŘƧŀ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾǊǎǘ ƛƴ ōŀǊǾΦ  

{ƭŜŘƛ ŘƛǎƪǳǎƛƧŀ Ȋ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛΦ  

 

±ǇǊŀǑŀƴƧŀ Ȋŀ ŘƛǎƪǳǎƛƧƻΥ 

- Katere vrste zelenjave in sadja, ki so vam bile na voljo, ste poskusili?  

- Katero vrsto sadjŀ ƛƴ ȊŜƭŜƴƧŀǾŜ ǎǘŜ ƻƪǳǑŀƭƛ ǇǊǾƛőΚ YŀƪǑƴŀ ǎƻ ōƛƭŀ ǾŀǑŀ ƻōőǳǘƧŀ ƻō ǘŜƳΚ  

- Katerih vrst zelenjave in sadja ne marate? Zakaj? 

 

 Slika: Primeri kreativnega oblikovanja zelenjave  

 

 
2ŜǘǊǘŀ ŘŜƭŀǾƴƛŎŀΥ 5ƻƭƻőŀƴƧŜ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƛƴ ōǊŀƴƧŜ ŘŜƪƭŀǊŀŎƛƧ ǇǊŜŘǇŀƪƛǊŀƴƛƘ ȌƛǾƛƭ 

 
1. Cilji delavnice 

- {ǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ōǊŀƴƧŀ ŘŜƪƭŀǊŀŎƛƧ ƴŀ ǇǊŜŘǇŀƪƛǊŀƴƛƘ ȌƛǾƛƭƛƘΦ 

- tǊŜǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ ȌƛǾƛƭ Ȋ Ǿƛǎƻƪƻ ƛƴ Ȋ ƴƛȊƪƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΦ 

- {ǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ȊŀǾŜŘŀƴƧŀΣ Řŀ ǇǊŜƪƻƳŜǊƴƻ ǳȌƛǾŀƴƧŜ ȌƛǾƛƭ Ȋ Ǿƛǎƻƪƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƴŜƎŀǘƛǾƴƻ 

vpliva na posameznikovo zdravje.  

- {ǇƻŘōǳƧŀƴƧŜ ƪ ƻǎǾŜǑőŜƴƛƳ ǇƻǘǊƻǑƴƛǑƪƛƳ ƻŘƭƻőƛǘǾŀƳ Ǿ ǎƪƭŀŘǳ ǎ ǇǊŜƘǊŀƴǎƪƛƳƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƛ όƛȊōƛǊŀ 

ȌƛǾƛƭ Ȋ ƴƛȌƧƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƛƴ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾƴŜ ȊŀƳŜƴƧŀǾŜ ȌƛǾƛƭ Ȋ Ǿƛǎƻƪƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ǎ 

ǘƛǎǘƛƳƛ Ȋ ƴƛȌƧƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻύΦ 

 
2. ¿ƛǾƛƭŀ ƛƴ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛ 

½ŀ ŘŜƭŀǾƴƛŎƻ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŀ ǇǊŜŘǇŀƪƛǊŀƴŀ ȌƛǾƛƭŀ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΦ Predlagana 

ȌƛǾƛƭŀ ǎƻΥ 

- navadni jogurt,  

- sadni jogurt, 

- ƎŀȊƛǊŀƴŀ ǇƛƧŀőŀΣ 

- voda z okusom, 

- navadna voda, 

- sok, 

- ƪƻǊǳȊƴƛ ƪƻǎƳƛőƛΣ 
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- ƪƻǎƳƛőƛ Ȋ ǾŜő ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΣ 

- ǇƛǑƪƻǘƛΣ 

- raȊƭƛőƴŜ őƻƪƻƭŀŘŜΣ 

- testenine, 

- őƛǇǎΣ 

- ƪŜőŀǇΣ 

- ƛƴǎǘŀƴǘ ǇǊŀǑŜƪ Ȋ ǾƛǘŀƳƛƴƛ,  

- sirni namaz, 

- puding, 

- jogurtov preliv. 

 

tƻǘǊŜōǳƧŜƳƻ ǑŜ ƪƻŎƪŜ όм ƪƻŎƪŀ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ҍ п Ǝύ ŀƭƛ ǾǊŜőƪŜ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ όм ǾǊŜőƪŀ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ҍ р ƎύΣ ƭƻƴőƪŜ 

όм ŘŎ[ύ ƛƴ ǇŀǇƛǊƴŀǘŜ ōǊƛǎŀőŜΦ 

 

Izvedba delavnice 

tǊƛǇǊŀǾƛƳƻ ǎŜȊƴŀƳ ǾǎŜƘ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ƧƛƘ ȌŜƭƛƳƻ ǳǇƻǊŀōƛǘƛ ƴŀ ŘŜƭŀǾƴƛŎƛ, ƛƴ ƛȊǊŀőǳƴŀƳƻ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ȋŀ 

Ǿǎŀƪƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ȌƛǾƛƭƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƴŜǘƻ ǘŜȌƻ ȌƛǾƛƭŀΦ ±ǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ƎǊŀƳƛƘ ǇǊŜǊŀőǳƴŀƳƻ Ǿ ǑǘŜǾƛƭƻ 

kock ŀƭƛ ǾǊŜőƪ sladkorja. Oblikujemo kartiŎŜ Ȋ ƛƳŜƴƛ ȌƛǾƛƭ ƛƴ ƴŀǇƛǑŜƳƻ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ƎǊŀƳƛƘ ƛƴ Ǿ 

ǑǘŜǾƛƭǳ ƪƻŎƪ ŀƭƛ ǾǊŜőƪ sladkorja. ¿ivila razporedimo po mizahΣ ǎƪǳǇŀƧ ǎ ƪƻŎƪŀƳƛ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ƭƻƴőƪƛƘ ƛƴ s 

ǇŀǇƛǊƴŀǘƛƳƛ ōǊƛǎŀőŀƳƛΦ ±ǎŀƪ ǳŘŜƭŜȌŜƴŜŎ Řƻōƛ ŘŜƭƻǾƴƛ ƭƛǎǘ, ƴŀ ƪŀǘŜǊŜƳ ƧŜ ƴŀǇƛǎŀƴ ǎŜȊƴŀƳ Ȍƛvil. Na 

ŘŜƭƻǾƴƛ ƭƛǎǘ ǾǇƛǎǳƧŜƧƻ ǇǊŜŘǾƛŘŜƴƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ƪƻŎƪ ŀƭƛ ǾǊŜőƪ sladkorja in dejansko ǑǘŜǾƛƭƻ ƪƻŎƪ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ 

ŘƻƭƻőŜƴŜƳ ȌƛǾƛƭǳΦ ¦ŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ŘƻōƛƧƻ Ƨŀǎƴƻ ƴŀǾƻŘƛƭƻΣ Řŀ ǎƛ Ǿǎŀƪ ƛȊƳŜŘ ƴƧƛƘ ƛȊōŜǊŜ Ŝƴƻ ƛȊƳŜŘ ȌƛǾƛƭΣ ƪƛ ǎƻ 

ǊŀȊǇƻǊŜƧŜƴŀ Ǉƻ ƳƛȊŀƘΦ ± ǇǊǾƛ ŦŀȊƛ ǇƻǎƪǳǑŀƧƻ Ȋŀ ƛȊōǊŀƴƻ ȌƛǾƛƭƻ ǳƎƻǘƻǾƛǘƛ, koliko kock sladkorja vsebuje, 

ne da bi podatek prebrali na deklaraciji ȌƛǾƛƭŀ. YƻŎƪŜ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ȊƭƻȌƛƧƻ ƴŀ ǇŀǇƛǊƴŀǘƻ ōǊƛǎŀőƪƻ ȊǊŀǾŜƴ 

ȌƛǾƛƭŀΦ ± ŘŜƭƻǾƴƛ ƭƛǎǘ ǾǇƛǑŜƧƻ ƻŘƎƻǾƻǊΦ  

 

V drugem delu ǎŜ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ όƪƻ Ǿǎƛ ŘƻƭƻőƛƧƻ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ƛȊōǊŀƴŜƳ ȌƛǾƛƭǳύ Ǿ ǎƳŜǊƛ ǳǊƛƴŜƎŀ 

ƪŀȊŀƭŎŀ ǇƻƳŀƪƴŜƧƻ ƪ ƴŀǎƭŜŘƴƧŜƳǳ ȌƛǾƛƭǳΦ tǊƛ ǘŜƳ ȌƛǾƛƭǳ ǇƻŘŀǘŜƪ ƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ǇǊŜōŜǊŜƧƻ ƴŀ 

ŘŜƪƭŀǊŀŎƛƧƛ ƛƴ Ǝŀ ǇǊŜǊŀőǳƴŀƧƻ Ǿ ǑǘŜǾƛƭƻ ƪƻŎƪ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƛƴ Ǉreverijo, ali je predhodnik pred njimi pravilno 

ǳƎƻǘƻǾƛƭ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ȌƛǾƛƭǳΣ ƴŜ Řŀ ōƛ ǇƻŘŀǘŜƪ ǊŀȊōǊŀƭ Ȋ ŘŜƪƭŀǊŀŎƛƧŜΦ hǇŀȌŀƴƧŜ ȊŀōŜƭŜȌƛƧƻ ƴŀ 

delovni list. Postopek lahko ǇƻƴŀǾƭƧŀƳƻ ǘƻƭƛƪƻ őŀǎŀΣ Řŀ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ŘƻƭƻőƛƧƻ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ǾǎŜƘ 

ȌƛǾƛƭƛƘΦ  

 

{ƭŜŘƛ ŘƛǎƪǳǎƛƧŀ Ȋ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛΦ tƻƎƻǾƻǊƛƳƻ ǎŜ ƻ ƳƻǊŜōƛǘƴƛƘ ǘŜȌŀǾŀƘΣ ƪƛ ǎƻ ƧƛƘ ƛƳŜƭƛ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ǇǊƛ 

izvajanju delavnice, ƛƴ ǇƻƎƻǾƻǊ ǳǎƳŜǊƛƳƻ Ǿ ǊŀȊƧŀǎƴƛǘŜǾ ƴŜƧŀǎƴƻǎǘƛΦ tƻŘŀƳƻ ǇǊƛƳŜǊƧŀǾƻ ƳŜŘ ȌƛǾƛƭƛ Ȋ 

ǾŜőƧƻ ƛƴ ƳŀƴƧǑƻ ǾǎŜōƴƻǎǘƧƻ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ ƛƴ ƳƻȌƴŜ ȊŀƳŜƴƧŀǾŜ ȌƛǾƛƭ όƴǇǊΦ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ǎŀŘƴŜƳ ƛƴ 

navaŘƴŜƳ ƧƻƎǳǊǘǳύΦ tǊƛ ǾǎŀƪŜƳ ȌƛǾƛƭǳ ƪƻƳŜƴǘƛǊŀƳƻ, ƪŀƪǑƴŀ ƧŜ ŘŜƧŀƴǎƪŀ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ, in zraven 

postavimo kartico, na kŀǘŜǊƛ ƧŜ ƴŀǇƛǎŀƴƻΥ ƛƳŜ ȌƛǾƛƭŀΣ ǾǎŜōƴƻǎǘ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀ Ǿ ƎǊŀƳƛƘ ƛƴ ǑǘŜǾƛƭo kock ali 

ǾǊŜőƪ ǎƭŀŘƪƻǊƧŀΦ 2Ŝ iz ǇƻƎƻǾƻǊŀ ȊŀȊƴŀƳƻΣ Řŀ ǎƻ ƛƳŜƭƛ ǳŘŜƭŜȌŜƴŎƛ ǘŜȌŀǾŜ ǇǊƛ ōǊŀƴƧǳ ŘŜƪƭŀǊŀŎƛƧ, jim na 

ǇǊƛƳŜǊǳ ŜƴŜƎŀ ƛȊƳŜŘ ȌƛǾƛƭ ǇƻƪŀȌŜƳƻ, kateri podatki so napisani na deklaraciji in kaj pomenijo.  

 
tƻŘƻōƴŜ ŘŜƭŀǾƴƛŎŜ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǘǳŘƛ Ȋ ŘƻƭƻőŀƴƧŜƳ ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƴŜƪŀǘŜǊƛƘ ŘǊǳƎƛƘ ƘǊŀƴƛƭƴƛƘ ǎƴƻǾƛΣ ƴǇǊΦ 

ǾǎŜōƴƻǎǘƛ ƳŀǑőƻōΣ ǎƻƭƛ ŀƭƛ ƴŀǘǊƛƧŀΦ DƭŜŘŜ ƴŀ ƻǇŀȊƻǾŀƴƻ ƘǊŀƴƛƭƴƻ ǎƴƻǾΣ ƪƛ Ƨƻ ȌŜƭƛƳƻ Řƻƭƻőŀǘƛ, 

ǇǊƛƭŀƎƻŘƛƳƻ ƴŀōƻǊ ȌƛǾƛƭΦ  
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Slika: Koliko sladkorja je v ģivilu? 
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9. Priloge 
 

9.1. Prosojnice predavanja tǊƛǇǊŀǾŀ ǎǘǊŀǘŜǑƪŜƎŀ ƛƴ ŀƪŎƛƧǎƪŜƎŀ ƴŀőǊǘŀ ƭƻƪŀƭƴŜƎŀ 
preventivnega tima 
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9.2. Obrazec za soglasje  
 

{ǇƻǑǘƻǾŀƴƛ ǎǘŀǊǑƛΣ  
 
Kraljevina bƻǊǾŜǑƪŀ financira pilotni projekt ¦ȌƛǾŀƧƳƻ v zdravju, ki ga vodi Zavod za ǑƻƭǎǘǾƻ Republike 
Slovenije in v katerega je ǾƪƭƧǳőŜƴŀ tudi Ǒƻƭŀ ǾŀǑŜƎŀ otroka. 
 
Namen projekta ¦ȌƛǾŀƧƳƻ v zdravju je vzpostaviti sistem ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜƎŀ sodelovanja med ǑƻƭŀƳƛΣ 
zdravstvenimi domovi in lokalnimi skupnostmi pri ǇƻƳƻőƛ otrokom, ki se ǎǊŜőǳƧŜƧƻ s ǘŜȌŀǾŀƳƛ v 
gibalnem in telesnem razvoju, ta sistem pa ȌŜƭƛƳƻ kasneje prenesti na celotno ŘǊȌŀǾƻΦ 
 
Eden izmed ƪƭƧǳőƴƛƘ pogojev ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜƎŀ sodelovanja med Ǒƻƭƻ in zdravstvenim domov oziroma 
med ǳőƛǘŜƭƧƛ in zdravniki ter kakovostne ǇƻƳƻőƛ otrokom je prepoznavanje otrok s ǘŜȌŀǾŀƳƛ v 
telesnem in gibalnem razvoju na podlagi izmenjave nekaterih podatkov med ǑƻƭŀƳƛ in zdravstvenimi 
domovi (konkretno med ǇƻƻōƭŀǑőŜƴƛƳƛ ǳőƛǘŜƭƧƛ in ǑƻƭǎƪƛƳƛ zdravniki). 
 
Velika ǾŜőƛƴŀ otrok v Sloveniji je ǾƪƭƧǳőŜƴƛƘ v sistem SLOfit - ~ǇƻǊǘƴƻǾȊƎƻƧƴƛ karton, v okviru katerega 
se otroci s soglasjem ǎǘŀǊǑŜǾ vsako leto ǳŘŜƭŜȌƛƧƻ meritev na ǑƻƭƛΣ ǳőƛǘŜƭƧƛ in ǎǘŀǊǑƛ pa na ta ƴŀőƛƴ dobijo 
vsakoletne povratne informacije o telesnem in gibalnem razvoju posameznega otroka ter njegovem 
trenutnem stanju v primerjavi z vrstniki. Podatkovno zbirko o ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ in gibalnih Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ 
ǳőŜƴŎŜǾ na podlagi 95/III őƭŜƴŀ Zakona o osnovni Ǒƻƭƛ za svoje ǳőŜƴŎŜ in ǳőŜƴƪŜ od leta 1987 vodi 
vsaka Ǒƻƭŀ in podatke uporablja za ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ in prilagajanje dela pri pouku ǑǇƻǊǘŀΦ 
 
V projektu ¦ȌƛǾŀƧƳƻ v zdravju ȌŜƭƛƳƻ ŘƻǎŜőƛΣ da se bodo Ǒƻƭǎƪƛ zdravniki in ǳőƛǘŜƭƧƛ ǑǇƻǊǘŀ vsaj enkrat 
na leto osebno sestali, prepoznali otroke, ki se ǎǊŜőǳƧŜƧƻ s ǘŜȌŀǾŀƳƛ v telesnem in gibalnem razvoju, 
ter ob strokovni ǇƻƳƻőƛ Fakultete ǑǇƻǊǘ zanje pripravili individualne programe dela pri pouku ǑǇƻǊǘŀΣ 
jim ƻƳƻƎƻőƛƭƛ ōǊŜȊǇƭŀőƴƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ v vadbene programe v Ǒƻƭƛ ali pa v zdravstvene programe v 
okviru zdravstvenega doma. Osebni podatki o ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ in telesnih ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛƘ otrok se ne bodo 
ǇǊŜƴŀǑŀƭƛ v nobene druge zbirke osebnih podatkov, ǘŜƳǾŜő bodo zdravstvenemu domu oziroma 
ǑƻƭǎƪŜƳǳ zdravniku le dani na vpogled kot podlaga in ǇƻƳƻő pri osebnem razgovoru s Ǒƻƭƻ ς s 
ǑǇƻǊǘƴƛƳ pedagogom ǑƻƭŜΣ ki jo obiskuje ǾŀǑ otrok.  
 
 
 
Kaj ȌŜƭƛƳƻ od vas? 
 
Prosimo vas, da za potrebe pilotnega projekta ǑƻƭƛΣ ki jo obiskuje ǾŀǑ otrok, dovolite, da 
zdravstvenemu domu (znotraj zdravstvenega doma le ǇƻƻōƭŀǑőŜƴŜƳǳ ǑƻƭǎƪŜƳǳ zdravniku, ki otroka 
obravnava na rednih sistematskih pregledih), ƻƳƻƎƻőƛ vpogled v osebne podatke ǾŀǑŜƎŀ otroka, ki jih 
Ǒƻƭŀ po Zakonu o osnovni Ǒƻƭƛ vodi v zbirki o ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ in gibalnih ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛƘ otrok: 
 

- ime in priimek otroka, 

- razred, ki ga obiskuje, 

- datum rojstva, 

- podatki o razvoju telesne ǾƛǑƛƴŜΣ 

- podatki o razvoju telesne mase, 

- podatki o razvoju debeline ƪƻȌƴŜ gube nadlahti, 

- podatki o razvoju indeksa telesne mase, 

- podatki o razvoju sposobnosti hitre izmenjave gibov (dotikanje ǇƭƻǑő z roko), 
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- podatki o razvoju eksplozivne Ƴƻőƛ (skok v daljino z mesta), 

- podatki o razvoju koordinacije gibanja (poligon nazaj), 

- podatki o razvoju Ƴƻőƛ trupa (dvigovanje trupa), 

- podatki o razvoju gibljivosti (predklon na klopci), 

- podatki o razvoju Ƴƻőƛ rok in ramenskega ƻōǊƻőŀ (vesa v zgibi), 

- podatki o razvoju hitrosti (tek na 60 m), 

- podatki o razvoju ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ (tek na 600 m), 

- podatki o ǎǇƭƻǑƴŜƳ gibalnem razvoju (indeks gibalne ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛύΦ 
 
Na podlagi zgornjih podatkov, do katerih bo imel dostop zdravstveni dom (znotraj le Ǒƻƭǎƪƛ zdravnik 
ǾŀǑŜƎŀ otroka), bosta Ǒƻƭŀ oziroma v njenem imenu ǑǇƻǊǘƴƛ pedagog in Ǒƻƭǎƪƛ zdravnik na osebnem 
sestanku lahko prepoznala, kateri otroci imajo po pokazateljih telesnega in gibalnega razvoja ter 
zdravstvenih pokazateljih ǇƻǾƛǑŀƴŀ zdravstvena tveganja. Zdravnik bo podal tudi morebitne 
zdravstvene omejitve teh otrok in ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭŀΣ ki jih bo pri ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧǳ in izvedbi vadbe ǳǇƻǑǘŜǾŀƭ 
ǑǇƻǊǘƴƛ pedagog. {ǘŀǊǑŜ otrok, pri katerih se bodo izrazila morebitna ǇƻǾƛǑŀƴŀ zdravstvena tveganja, 
bo zdravnik povabil skupaj z otroki na pogovor o potrebnih dejavnostih za spremembo ȌƛǾƭƧŜƴƧǎƪŜƎŀ 
sloga. ~ƻƭŀ pa bo otroke povabila, da se ǾƪƭƧǳőƛƧƻ v dopolnilni pouk, ki ga bo organizirala posebej 
zanje. Ta bo ǾƪƭƧǳőŜǾŀƭ posebno gibalno vadbo in prehranske delavnice.  
 
Otrokovi podatki bodo v podatkovno zbirko ǾƪƭƧǳőŜƴƛ ǑŜ dve leti po koncu projekta. 
 
Vljudno vas prosimo za podajo soglasja na spodaj ǇǊƛƭƻȌŜƴŜƳ privolitvenem obrazec, ki ga ǾŀǑ otrok 
odda ǑǇƻǊǘƴŜƳǳ pedagogu na ǾŀǑƛ ǑƻƭƛΦ 
 
2Ŝ ȌŜƭƛǘŜ ǑŜ ƪŀƪǑƴŜ informacije v zvezi z izvajanjem projekta ¦ȌƛǾŀƧƳƻ v zdravju, nas lahko 
kontaktirate na gregor.starc@fsp.uni-lj.si ali ǇƻƪƭƛőŜǘŜ na telefon 041 601 438.  
 
Hvala vam za ǇƻƳƻő pri projektu. 
 

doc. dr. Gregor Starc 
koordinator projekta η¦ȌƛǾŀƧƳƻ v ȊŘǊŀǾƧǳζ 
za projektnega partnerja UL, Fakulteta za 

ǑǇƻǊǘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:gregor.starc@fsp.uni-lj.si
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Privolitev v obdelavo osebnih podatkov SLOfit 

Ȋŀ Ǉƛƭƻǘƴƛ ǇǊƻƧŜƪǘ ¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳ 

 

Spodaj podpisani     Σ ǎǘŀƴǳƧƻő      ____, 

v ________________________, kot zakoniti zastopnik otroka _______________________________, 

rojenega dne    Σ ƪƛ ǎŜ Ǒƻƭŀ ƴŀ ƻǎƴƻǾƴƛ Ǒƻƭƛ     ___________, 

ŘŀƧŜƳ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ фΦ őƭŜƴŀ ½ŀƪƻƴŀ ƻ ǾŀǊǎǘǾǳ ƻǎŜōƴƛƘ ǇƻŘŀǘƪƻǾ ό½±ht-мΤ ¦ǊŀŘƴƛ ƭƛǎǘ w{Σ ǑǘΦ 94/07 ς 

ǳǊŀŘƴƻ ǇǊŜőƛǑőŜƴƻ ōŜǎŜŘƛƭƻ) pisno privolitev za pridobitev in nadaljnjo obdelavo naslednjih, zgoraj 

zapisanih svojih osebnih podatkov in osebnih podatkov otroka: 

 

- ime in priimek otroka, 

- razred, ki ga obiskuje, 

- datum rojstva, 

- podatki o razvoju telesne ǾƛǑƛƴŜΣ 

- podatki o razvoju telesne mase, 

- podatki o razvoju debeline ƪƻȌƴŜ gube nadlahti, 

- podatki o razvoju indeksa telesne mase, 

- podatki o razvoju sposobnosti hitre izmenjave gibov (dotikanje ǇƭƻǑő z roko), 

- podatki o razvoju eksplozivne Ƴƻőƛ (skok v daljino z mesta), 

- podatki o razvoju koordinacije gibanja (poligon nazaj), 

- podatki o razvoju Ƴƻőƛ trupa (dvigovanje trupa), 

- podatki o razvoju gibljivosti (predklon na klopci), 

- podatki o razvoju Ƴƻőƛ rok in ramenskega ƻōǊƻőŀ (vesa v zgibi), 

- podatki o razvoju hitrosti (tek na 60 m), 

- podatki o razvoju ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ (tek na 600 m), 

- podatki o ǎǇƭƻǑƴŜƳ gibalnem razvoju (indeks gibalne ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛύΦ 
 

{ ǇƻŘǇƛǎƻƳ ǘŜƎŀ ǇǊƛǾƻƭƛǘǾŜƴŜƎŀ ƻōǊŀȊŎŀ ŘƻǾƻƭƧǳƧŜƳ ǑƻƭƛΣ Řŀ ȊƎƻǊŀƧ ƴŀǾŜŘene podatke, ki jih po 

½ŀƪƻƴǳ ƻ ƻǎƴƻǾƴƛ Ǒƻƭƛ ȊōƛǊŀ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ƳƻƧŜ ǇǊƛǾƻƭƛǘǾŜ ƛƴ ǾƻŘƛ Ǿ ȊōƛǊƪƛ podatkov o gibalnih 

ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛƘ ƛƴ ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛƘ ǳőŜƴŎŜǾ, za namene tega pilotnega projekta (kot je opisan v 

spremnem dopisu) v primeru, da bo na podƭŀƎƛ ŀƴŀƭƛȊŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ ƛƴ ƎƛōŀƭƴƛƘ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ Ǿ 

ƭŜǘƛƘ ƻǎƴƻǾƴƻǑƻƭǎƪŜƎŀ ƛȊƻōǊŀȌŜǾŀƴƧŀ ƳƻƧ ƻǘǊƻƪ ǇǊŜǇƻȊƴŀƴ ƪƻǘ ƻǘǊƻƪ Ȋ ƛȊǊŀȌŜƴƛƳƛ ǇƻǾƛǑŀƴƛƳƛ 

zdravstvenimi tveganji, posreduje zdravstvenemu domu, ki izvaja sistematske preglede njenih 

ǳőŜƴŎŜǾΦ {ƻƎƭŀǑŀƳΣ Řŀ Ȋŀ ƴŀƳŜƴ ǎǾŜǘƻǾŀƴƧŀ ƛƴ Ǉƻ ǇƻǘǊŜōƛ ǾƪƭƧǳőƛǘǾŜ ƳƻƧŜƎŀ ƻǘǊƻƪŀ Ǿ ŘƻŘŀǘƴŜ ōƻŘƛǎƛ 

ǑƻƭǎƪŜ ŀƭƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΣ ƪƛ Ƴƛ ōƻŘƻ ƴŀƪƴŀŘƴƻΣ őŜ ōƻ ǇǊƛ ƻǘǊƻƪǳ ǳƎƻǘƻǾƭƧŜƴŀ ǇƻǘǊŜōŀΣ 

ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜΣ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƛ ŘƻƳΣ ȊƴƻǘǊŀƧ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴŜƎŀ ŘƻƳŀ Ǒƻƭǎƪƛ ȊŘǊŀǾƴƛƪΣ pridobi in pregleda tudi 

dostopno zdravstveno dokumentacijo mojega otroka (zdravstveno kartoteko, ki jo vodi zdravstveni 

dom). Soglasje dajem za konkretni pilotni projekt. 

http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?sop=2007-01-4690


80 
 

 

2Ŝ ȌŜƭƛǘŜ ƛƳŜǘƛ ǘǳŘƛ ǎǘŀǊǑƛ ŜƭŜƪǘǊƻƴǎƪƛ ŘƻǎǘƻǇ Řƻ ƻǎŜōƴƛƘ ǇƻŘŀǘƪƻǾ ǎǾƻƧŜƎŀ ƻǘǊƻƪŀ ƛz zbirke o 

ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƛƘ ƛƴ ƎƛōŀƭƴƛƘ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƛƘ ǘŜǊ ƻǎŜōƴƛƘ ǇƻŘŀǘƪƻǾ ƻǘǊƻƪŀΣ ƴŀǎǘŀƭƛƘ Ȋ ŀƴŀƭƛȊŀƳƛ ǇƻŘŀǘƪƻǾ Ǿ 

ǇƛƭƻǘƴŜƳ ǇǊƻƧŜƪǘǳΣ Ǿŀǎ ǇǊƻǎƛƳƻΣ Řŀ ƴŀƳ ȊŀǳǇŀǘŜ ǾŀǑ ŜƭŜƪǘǊƻƴǎƪƛ ƴŀǎƭƻǾΦ bŀƴƧ ǾŀƳ ōƻƳƻ Ǉƻǎƭŀƭƛ 

ŜƭŜƪǘǊƻƴǎƪƻ ǎǇƻǊƻőƛƭƻΣ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƪŀǘŜǊŜƎŀ ōƻǎǘŜ ǳǎǘǾŀǊƛƭƛ ǳǇƻǊŀōƴƛǑƪƻ ƛƳŜ ƛƴ ƎŜǎƭƻ Ȋŀ ŘƻǎǘƻǇ Řƻ 

ƻǘǊƻƪƻǾƛƘ ǇƻŘŀǘƪƻǾΦ ¢ŀƪǑŜƴ ŘƻǎǘƻǇ ǾŀƳ ōƻƳƻ ƭŀƘƪƻ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƭƛ ǑŜ ŘǾŜ ƭŜǘƛ Ǉƻ ȊŀƪƭƧǳőƪǳ ǇǊƻƧŜƪǘŀΦ 

 

e-ƴŀǎƭƻǾ ǎǘŀǊǑŀ ƻȊƛǊƻƳŀ ǎǘŀǊǑŜǾ όƴŜƻōǾŜȊƴƻύΥ       ___________ 

 

e-naslov otroka (neobvezno):         ___________ 

 

 

 

 

 

V __________________________, dne _______________________ 

 

 

Podpis: ___________________________ 
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9.3. Minuta za zdravje ς pregled vaj 
 
± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƳƻ ǾŀƧŜΣ ƪƛ ǎƭŜŘƛƧƻ ƛȊƘƻŘƛǑőŜƳ, predstavljenim v poglavju Minuta za 
ȊŘǊŀǾƧŜΦ ±ŀƧŜ ǎƻ ȊŘǊǳȌŜƴŜ Ǉƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾǎŜōƛƴǎƪƛƘ ǎƪƭƻǇƛƘΦ bŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǾǎŀƪŜƎŀ ǎƪƭƻǇŀ ǎƻ ƻǎƴƻǾƴŜ ǾŀƧŜΣ 
ǇǊƻǘƛ ƪƻƴŎǳ Ǉŀ ǾǎŜ ōƻƭƧ ǎŜǎǘŀǾƭƧŜƴŜΣ ǘŀƪƻ Řŀ ƭŀƘƪƻ Ǿǎŀƪ ǳőƛǘŜƭƧ ƴŀƧŘŜ ǾŀƧƻΣ za katero se poőǳǘƛ 
kompetenten za izvajanjeΣ ǇƻƭŜƎ ǘŜƎŀ Ǉŀ ƭŀƘƪƻ ǳőŜƴŎŜƳ Ǉƻnudimo raznovrsten izbor vaj za dosego 
enakega cilja. 
 
Vaje izberite smiselno glede na cilj, ki ste si ga zadali (glej poglavje 6.3.). Glede na to, da lahko minuta 
Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜ ǇƻǘŜƪŀ Ǿǎŀƪƻ Ǒƻƭǎƪƻ ǳǊƻΣ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǳőƛǘŜƭƧƛ ƳŜŘ seboj uskladite tako, da je na eni uri 
poudarek na aerobnih vajah, na drugi na krepilnih vajah, na tretji se posvetite vajam za gibljivost itd.  
 
tƻŘ ƛƳŜƴƻƳ ǾŀƧŜ ƧŜ Ǿ ǇƻǑŜǾƴŜƳ ǘƛǎƪǳ ƴŀǇƛǎŀƴ ŎƛƭƧ ǾŀƧŜ ƛƴ ǇǊƛǇƻǊƻőŜƴƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ǇƻƴƻǾƛǘŜǾ όőŜ ƴƛ ȌŜ ǇǊŜƧ 
navedeno), pod tem pa kratek opis vaje. YƧŜǊ ƧŜ Ȋƴŀƪ ηGζ ǎƳƻ ȌŜƭŜƭƛ ŘƻŘŀǘƴƻ ƻǇƻȊƻǊƛǘƛ ƴŀ ǇǊŀǾƛƭƴƻǎǘ 
izvedbe. ±ǎŀƪŀ ǾŀƧŀ ƧŜ ƻǇǊŜƳƭƧŜƴŀ ǎ ŦƻǘƻƎǊŀŦƛƧƻ ƻǎƴƻǾƴŜ ƛȊǾŜŘōŜΣ ƴŜƪŀǘŜǊŜ ǘǳŘƛ Ȋ ƳƻȌƴƻ ǊŀȊƭƛőƛŎƻΦ 2Ŝ 
ƧŜ ǎƭƛƪŀ ǇǊŜőǊǘŀƴŀ, ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ƴŀǇŀőƴƻ ƛȊǾŜŘōƻ ǾŀƧŜΦ 
 

Vaje za razbremenitev in mobilnost hrbtenice 
 
±ŀƧŜ Ǿ ǘŜƳ ǎƪƭƻǇǳ ƴŀƧ ōƻŘƻ ǳƳŜǑőŜƴŜ Ǿ ȊŀőŜǘƴŜƳ ŘŜƭǳ ηƳƛƴǳǘŜ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƧŜζΦ LȊǾŜŘōŀ ǾŀƧ ƴŀƧ ōƻ 
ǊŜǎƴƛőƴƻ ǇƻőŀǎƴŀΣ nadzorovana. Raje naredite manj kakovosǘƴƛƘ ǇƻƴƻǾƛǘŜǾ ƪƻǘ ǾŜő ǇƻǾǊǑƴƛƘΦ tǊƛ ǾǎŜƘ 
vajah je osnovni pogoj nadzor ƭŜŘǾŜƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΣ ƪƛ ƴŀƧ ōƻ Ǿ ƴƻǊƳŀƭƴƛƘ ƘǊōǘŜƴƛőƴƛƘ ƪǊƛǾƛƴŀƘ ƛƴ 
naj se med izvedbo vaje ne premika (stabilen ledveni del). 
 

OPIS VAJE SLIKA 

OBIRANJE SADJA. 
Razbremenitev hrbtenice ς razteg iztegovalk trupa 
ƛƴ ƘƛŘǊƛǊŀƴƧŜ ƳŜŘǾǊŜǘŜƴőƴƛƘ ǇƭƻǑőƛŎΦ 
10 ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ Ȋ ǊƻƪŀƳŀ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧǳΦ 
Posnemamo gib, ƪƻǘ Řŀ ǎŜ ȌŜƭƛƳƻ ǎǘŜƎƴƛǘƛ Ǉƻ ǎŀŘƧŜΣ 
ki je visoko na drevesu. 

 
VISENJE NA ROKAH. 
Razbremenitev hrbtenice ς razteg iztegovalk trupa 
ƛƴ ƘƛŘǊƛǊŀƴƧŜ ƳŜŘǾǊŜǘŜƴőƴƛƘ ǇƭƻǑőƛŎΦ 
1 ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ȊŀŘǊȌƛƳƻ р-10 s. 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ƴƻƎƛ ǊŀƘƭƻ ǇƻƪǊőŜƴƛ Ǿ ƪƻƭŜƴƛƘ, 
rahel upogib v kolkih, hrbtenica je vzravnana, glava 
Ǿ ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΣ Ǌƻƪƛ ƻǇǊǘƛ ƴŀ ȊƎƻǊƴƧƛ ŘŜƭ ǎǘŜƎŜƴΦ 
bŀǊŜŘƛƳƻ ǾŘƛƘ Ǿ ǘǊŜōǳƘΣ Ȋ ǊƻƪŀƳƛ ǎŜ ȊŀőƴŜƳƻ 
odrivati od stegen, kot da bi ȌŜƭŜƭƛ ǊŀȊǘŜƎƴƛǘƛ 
celotno hrbtenico. 

 

 

VISENJE NA MIZI.  
Razbremenitev hrbtenice ς razteg iztegovalk trupa 
ƛƴ ƘƛŘǊƛǊŀƴƧŜ ƳŜŘǾǊŜǘŜƴőƴƛƘ ǇƭƻǑőƛŎΦ 
м ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ȊŀŘǊȌƛƳƻ р-10 s. 
{ǘƻƧŀ ǎ ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƴƻƎŀƳƛΣ Ȋ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƳƛ ǊƻƪŀƳƛ ǎŜ 
opremo na rob mize, hrbtenica je vzravnana. 
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bŀǊŜŘƛƳƻ ǾŘƛƘ Ǿ ǘǊŜōǳƘΣ őƛƳ ǾŜő ǘŜȌŜ ǇǊŜƴŜǎŜƳƻ 
na roke, stopala ostajajo v kontaktu s tlemi 
όƪƻƴǘǊƻƭŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜύΦ 2ǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ 
celotne hrbtenice. 

 
ZASUK HRBTENICE. 
tƻǾŜőŀƴƧŜ Ƴƻōƛƭƴƻǎǘƛ ǇǊǎƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜ Ǿ 
rotaciji. 
5 ς 7 ponovitev, na eni in drugi strani. 
{ŜŘ ŀƭƛ ǎǘƻƧŀΣ Ŝƴŀ ƴƻƎŀ ǇƻƪǊőŜƴŀ ƴŀ ǎǘƻƭǳ όƭŀȌƧi 
nadzor ledvenega dela), hrbet vzravnan, glava v 
ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΦ ½ ŘŜǎƴƻ Ǌƻƪƻ ǎŜ ǇǊƛƳŜƳƻ Ȋŀ 
nasprotno koleno: 
- Z levo dlanjo se primemo za zatilje, komolec 
ƻŘǇǊŜƳƻΦ tƻőŀǎƛ in nadzorovano izvajamo zasuke 
trupa nazaj, komolec (ali dlan) vodi gibanje, pogled 
ǎƭŜŘƛ ƪƻƳƻƭŎǳ ŀƭƛ ŘƭŀƴƛΦ ± ƪƻƴőƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ Ǝƛō 
ƴŜƪƻƭƛƪƻ ȊŀŘǊȌƛƳƻΦ 
- enako, le da je leva roka iztegnjena, zasuk roke 
nazaj. 
- enako, le da je leva roka iztegnjena, zasuk roke 
nazaj in gor (na spodnji sliki). 

 

 
POTISK PRSNEGA DELA HRBTENICE PROTI TLOM. 
tƻǾŜőŀƴƧŜ Ƴƻōƛƭƴƻǎǘƛ ǇǊǎƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 
3 ς р ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ȊŀŘǊȌƛƳƻ Ȋŀ ƴŜƪŀƧ ǎŜƪǳƴŘΦ 
Klek, trup predklonjen z oporo nadlahti na mizi. 
Ledveni del hrbtenice je stabilen, medtem ko 
ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ǇǊǎi ǇǊƛōƭƛȌŀǘƛ ǘƭom.  
2ǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ Ǿ ǇǊǎƴŜƳ ŘŜƭǳ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 

 

 
 

ZAKLON ZGORNJENA DELA TRUPA.  
tƻǾŜőŀƴƧŜ Ƴƻōƛƭƴƻǎǘƛ ǇǊǎƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 
5 ς 7 ponovitev. 
Sed na stolu, z oporo na naslonjalu pod lopaticami, 
hrbtenica je ǾȊǊŀǾƴŀƴŀΣ ƎƭŀǾŀ Ǿ ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΦ 
Nadzorovano izvajamo zaklone trupa ob ohranjanju 
stabilnega ledvenega dela hrbtenice. 2ǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ 
v prsnem delu hrbtenice. 

  
 

Vadba gibljivosti/raztezne vaje 
 
tǊƛ ƻǘǊƻŎƛƘ ƛƴ ƳƭŀŘƻǎǘƴƛƪƛƘ ƧŜ ȊƳŀƴƧǑŀƴŀ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘ ǇƻƎƻǎǘƻ ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ ƘƛǘǊŜ Ǌŀǎǘƛ ǎƪŜƭŜǘŀΣ ƪƛ Ƴǳ ƳƛǑƛŎŜ 
in kite ne sledijo dovolj hitro. Lahko pa je tudi posledica telesne nedejavnosti, prekomernega sedenja 
ŀƭƛ ŜƴƻǎǘǊŀƴǎƪŜ ǘŜƭŜǎƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛ ōǊŜȊ ǳǎǘǊŜȊƴƛƘ ƪƻƳǇŜƴȊŀǘƻǊƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллтύΦ 
 
Pogoji za uǎǇŜǑƴƻ ƛȊǾŜŘōƻ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŀΥ 

- vedno se raztezamo ogreti; 
- ǾȊǇƻǎǘŀǾƛƳƻ ǳŘƻōŜƴΣ ǎǇǊƻǑőŜƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΤ 
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- ƳƛǑƛŎŀΣ ƪƛ Ƨƻ ǊŀȊǘŜȊŀƳƻ, ƴŀƧ ōƻ ǎǇǊƻǑőŜƴŀΤ 
- ǳǎƳŜǊƛƳƻ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘ ƴŀ ƳƛǑƛŎƻΣ ƪƛ Ƨƻ ǊŀȊǘŜȊŀƳƻΤ 
- ŜƴƻǎƪƭŜǇƴŜ ƳƛǑƛŎŜ ǊŀȊǘŜƎƴŜƳƻ ǇǊŜŘ ǾŜőǎƪƭŜǇƴƛƳƛ ƳƛǑƛŎŀƳƛΤ 
- dihanjŜ ƴŀƧ ōƻ ǎǇǊƻǑőŜƴƻ όƴŜ ƻǇƻȊŀǊƧŀƳƻ ǇƻǎŜōŜƧ ƴŀ ŘƛƘŀƴƧŜ ς ƻŘǾǊŀőŀƴƧŜ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƛύΤ 

 
wŀȊǘŜȊƴŜ ǾŀƧŜ ƭŀƘƪƻ őǳǘƛƳƻ ȊŜƭƻ ǊŀȊƭƛőƴƻΦ aŜŘǘŜƳ ƪƻ ōƻ Ȋŀ ƴŜƪƻƎŀ ƪŀƪǑŜƴ ǇƻƭƻȌŀƧ ǘŜƭŜǎŀ ǇƻǇƻƭƴƻƳŀ 
ƴŜƳƻƎƻőΣ Ǝŀ ōƻ ŘǊǳƎ ƭŀƘƪƻ ŘƻǎŜƎŜƭ Ȋ ǾŜƭƛƪƻ ƭŀƘƪƻǘƻΦ ½ŀǘƻ ōƻŘƛƳƻ ǇƻȊƻǊƴƛ ƛƴ ǇƻƴǳŘƛƳƻ ƭŀȌƧƻ ŀƭƛ ǘŜȌƧƻ 
ǊŀȊƭƛőƛŎƻ osnovne vaje. 
 
Za vadbo gibljivosti so primerne dƛƴŀƳƛőƴŜ ƛƴ ǎǘŀǘƛőƴŜ ǊŀȊǘŜȊƴŜ ǾŀƧŜΦ 
 
AƪǘƛǾƴƻ όŘƛƴŀƳƛőƴƻύ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ 
 
!ƪǘƛǾƴƻ ƻȊΦ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ ƧŜ sƳƛǎŜƭƴƻ ǳǇƻǊŀōƛǘƛ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǾŀŘōŜΦ .ƛǎǘǾŜƴƻ ƧŜΣ Řŀ ƴŀƧǾŜőƧŜ 
ŀƳǇƭƛǘǳŘŜ Ǝƛōŀ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ƭŀǎǘƴƛƘ ƳƛǑƛŎΣ ōǊŜȊ ǳǇƻǊŀōŜ ȊŀƳŀƘƻǾΣ ƪŀǊ ǇƻƳŜƴƛΣ Řŀ ƧƛƘ 
ƛȊǾŀƧŀƳƻ ǇƻőŀǎƛΣ nadzorovŀƴƻΦ bŀ Ŝƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ǘŜƭŜǎŀ ōƻƳƻ ǘŀƪƻ ƳƛǑƛŎŜ ŀƪǘƛǾƛǊŀƭƛΣ ƴŀ ŘǊǳƎƛ ǎǘǊŀƴƛ Ǉŀ 
ǊŀȊǘŜƎƴƛƭƛΦ ½ Ǿǎŀƪƻ ǇƻƴƻǾƛǘǾƛƧƻ ǎƪǳǑŀƳƻ ŘƻǎŜőƛ ǾŜőƧƻ ŀƳǇƭƛǘǳŘƻ ƎƛōŀΦ 
 
Kjer ni posebej navedeno, ǾŀƧŜ ƛȊǾŀƧŀƳƻ Ǿ ǎǘƻƧƛ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΦ ±Ŝǎ őŀǎ ǇŀȊƛƳƻ ƴŀ ƴŜǾǘǊŀƭƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ 
ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ YŀŘŀǊ ȌŜƭƛƳƻ ȊŀƎƻǘƻǾƛǘƛ ǾŜőƧƻ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǘǊǳǇŀ ƛƴ nadzorovati ledveni del, lahko namesto 
ǊŀȊƪƻǊŀőƴŜ ǎǘƻƧŜ ƛȊōŜǊŜƳƻ ǎǘƻƧƻΣ ƪƧŜǊ ƧŜ Ŝƴŀ ƴƻƎŀ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴŀ ƴŀ ǘƭŜƘΣ ŘǊǳƎŀ Ǉŀ ƧŜ ǎ ǎǘƻǇŀƭƻƳ ƻǇǊǘŀ ƴŀ 
sedalu stola. 
 
Cilj:  

- ǊŀȊǘŜƎ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ƪƛ ǎƻ ƳŜŘ ǎŜŘŜƴƧŜƳ Ǿ ǎƪǊŀƧǑŀƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ όǾǇƭƛǾŀǘƛ ƴŀ ǾŜőƧƻ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘ 
ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ƻōǊƻőŀ ƛƴ ƪƻƭƪŀ - bolj podrobno v poglavju 6.2.); 

- prekrvavitev tkiv; 
- ŀƪǘƛǾƛǊŀƴƧŜ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ƪƛ ǎƻ ƻŘƎƻǾƻǊƴŜ Ȋŀ ƛȊǾŜŘōƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜƎŀ Ǝƛōŀ όƴǇǊΦ ǇǊƛ ƪǊƻȌŜƴƧǳ Ȋ 

rameni alƛ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƳƛ ǊƻƪŀƳƛ Ƴƻőƴƻ ŀƪǘƛǾƛǊŀƳƻ ƳƛǑƛŎŜ ǇǊƛƳƛƪŀƭƪŜ ƭƻǇŀǘƛŎύΦ 
 

OPIS VAJE SLIKA 

!Y¢L±bh Ywh¿9bW9 ½ w!a9bLΦ  
DƛōƭƧƛǾƻǎǘ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ƻōǊƻőŀΦ 
10 ponovitev, na eni in drugi strani. 
wƻƪŜ Ǿ ǇǊƛǊƻőŜƴƧǳ ŀƭƛ ƻŘǊƻőŜƴƧǳΦ YǊƻȌƛƳƻ 
naprej/nazaj. 

 
!Y¢L±bh Ywh¿9bW9 Z IZTEGNJENIMI ROKAMI. 
DƛōƭƧƛǾƻǎǘ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ƻōǊƻőŀ ς ǊŀȊǘŜƎ ǇǊǎƴƛƘ ƳƛǑƛŎΦ 
10 ponovitev, na eni in drugi strani. 
bŀǇǊŜƧκƴŀȊŀƧΤ ŜƴƻǊƻőƴƻκǎƻǊƻőƴƻΤ Ŝƴŀ Ǌƻƪŀ ƴŀǇǊŜƧΣ 
druga nazaj. 
G Ko pridejo roke nad glavo, pazimo ƴŀ ǇƻƭƻȌŀƧ 
ledvenega dela hrbtenice! 
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RAZBREMENITEV VRATU. 
wŀȊǘŜƎ ǾǊŀǘƴƛƘ ƳƛǑƛŎΦ 
5 ς 7 ponovitev, na eni in drugi strani. 
Odklon glave levo/desno; predklon/zaklon glave; 
pogled nazaj v levo/desno. 

 

 
!Y¢L±bh h5tLw!bW9 tw{b9D! Yh~!Φ 
wŀȊǘŜƎ ǇǊǎƴƛƘ ƳƛǑƛŎΦ 
10 ponovitev. 
{ ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƪƻƳƻƭŎƛκȊ iztegnjenimi rokami. 

 
AKTIVNI UPOGIB-IZTEG ZAPESTJA.  
Razteg upogibalk in iztegovalk zapestja. 
10 ponovitev. 
wƻƪŜ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧǳκǇǊŜŘǊƻőŜƴƧǳΣ ƭŀƘƪƻ Ǿ ƎƛōŀƴƧǳ ƛȊ 
ƻŘǊƻőŜƴƧŀ Řƻ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧŀΦ bŀ ƪƻƴŎǳ Ǝƛōŀ ƭŀƘƪƻ 
dodamo kratek pasivni razteg.  

SKRIVANJE ROK ZA HRBET. 
Gibljivost ramenskega sklepa. 
5 ponovitev, na eni in drugi strani. 
wƻƪŜ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧǳΣ Řƭŀƴƛ ƻōƭƛƪƻǾŀƴŜ Ǿ ǇŜǎǘƛΦ 5Ŝǎƴŀ 
roka potuje nad glavo za hrbet, tako da se z dlanjo 
dotakne predela hrbta med lopaticami. Leva roka 
ƛǎǘƻőŀǎƴƻ ǇƻǘǳƧŜ ƳƛƳƻ ȊŀŘƴƧƛŎŜ za hrbet in se 
ǎƪǳǑŀ Řƻǘŀƪƴƛǘƛ ȊƎƻǊƴƧŜ ŘƭŀƴƛΦ 
G 2Ŝ ƻǎŜōŀ őǳǘƛ ōƻƭŜőƛƴŜ Ǿ ǊŀƳŜƴǎƪŜƳ ǎƪƭŜǇǳΣ ǘŜ 
vaje ne izvajamo! 

 
Ywh¿9bW9 ½ .hYLΦ 
Gibljivost kolkov. 
10 ponovitev, v eno in drugo stran. 
wƻƪŜ Ǿ ōƻƪƛƘ ŀƭƛ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧǳΦ 
 

 
ODMIK TRUPA VSTRAN Z ENO ROKO V ±½wh29bW¦Φ 
Razteg stranskih upogibalk trupa (in IT-trakta). 
10 ponovitev, v eno in drugo stran. 
9ƴŀ Ǌƻƪŀ Ǿ ōƻƪǳΣ ŘǊǳƎŀ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧǳΦ LȊ ǇƻƪƻƴőƴŜ 
ǎǘƻƧŜ ǎŜ ƴŀƎƛōŀƳƻ ƴŀ ǎǘǊŀƴ ǇƻƪǊőŜƴŜ ǊƻƪŜ όǇŀȊƛmo, 
da ni gib izveden samo iz boka).  
wŀȊƭƛőƛŎŀ: Stoja na desni nogi, z levo stopimo za 
ŘŜǎƴƻ όǾŜőƧŀ ǘŜȌŀ ƴŀ ǎǇǊŜŘƴƧƛ ƴƻƎƛύΦ 5Ŝǎƴŀ Ǌƻƪŀ Ǿ 
ōƻƪǳΣ ƭŜǾŀ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧǳΦ .ƻƪŜ ǇƻǘƛǎƴŜƳƻ Ǿ ƭŜǾƻ ƛƴ  
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ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ŘƻǎŜőƛ őƛƳ ǾŜőƧƛ ǊŀȊǘŜƎ ǎ ǇƻǘƛǎƪŀƴƧŜƳ 
zgornjega dela trupa v desno stran. 
PartnerΥ ~Ŝ ōƻƭƧǑƛ ǊŀȊǘŜƎ ƭŀƘƪƻ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ 
partnerja ς ǳőŜƴŎŀ stojita drug ob drugem, 
ǾȊǊƻőŜƴƛ roki skleneta, z drugo roko se drug 
ŘǊǳƎŜƳǳ ƻǇǊŜǘŀ Ǿ ōƻƪΦ tƻǎƪǳǑŀǘŀ ŘƻǎŜőƛ őƛƳ ǾŜőƧƛ 
ǊŀȊǘŜƎΦ ό.ƻƭƧ ǇǊƛƳŜǊƴƻ Ȋŀ ǎǘŀǘƛőni razteg). 

 
KOLENA NA PRSI. 
Razteg zadnjice in spodnjega dela hrbta. 
10 ponovitevΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻΦ 
LȊƳŜƴƛőƴƻ ǇǊƛǘŜƎƻǾŀƴƧŜ ƪƻƭŜƴ ƴŀ ǇǊǎƛ όǇǊƛƧŜƳ Ǌƻƪ Ȋŀ 
kolena). Posebna pozornost naj bo usmerjena na 
ƘǊōǘŜƴƛŎƻΣ ƪƛ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ǾŜǎ őŀǎ ǾȊǊŀǾƴŀƴŀΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: izvedba v gibanju ς prestopanje vstran z 
dolgim korakom; korakanje naprej-nazaj. 

 
RUSKI VOJAK. 
wŀȊǘŜƎ ȊŀŘƴƧŜ ǎǘŜƎŜƴǎƪŜ ƳƛǑƛŎŜΦ 
мл ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻΦ 
LȊƳŜƴƛőƴƻ ŘǾƛƎŀƴƧŜ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƘ ƴƻƎ ǇǊŜŘ ǘŜƭŜǎƻƳΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: izvedba v gibanju ς korakanje. 
Partner: Obrnjena sta drug proti drugemu, ob 
dvigu noge se dotakneta s konicami prstov. 

 
NOGA V STRAN. 
Razteg primikalk kolka in krepitev odmikalk kolka. 
мл ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻΦ 
Stoja na eni nogi ob stolu. Dviganje iztegnjene noge 
v stran.  
G tŀȊƛƳƻΣ Řŀ ǎŜ ōƻƪƛ ƴŜ ǇǊŜƳƛƪŀƧƻ ǾǎǘǊŀƴΦ ½ŀȌŜƭŜƴŀ 
je ǳǇƻǊŀōŀ ǎǘƻƭŀ Ȋŀ ōƻƭƧǑƻ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘΦ 

 
BRCA V ZADNJICO.  
RaȊǘŜƎ ǎǇǊŜŘƴƧŜ ǎǘŜƎŜƴǎƪŜ ƳƛǑƛŎŜΦ 
мл ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻΦ 
LȊƳŜƴƛőƴƻ ǳǇƻƎƛōŀƴƧŜ ƪƻƭŜƴ ς brca v zadnjico. 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: tek na mestu/korakanje naprej. Dodamo 
gib rok. 

 
SESTAVLJENE VAJE (aktivno raztezanje + krepitev dela telesa, ki ni neposredno aktiviran pri raztezanju): 

GORSKI PLEZALEC. 
wŀȊǘŜƎ ƳŜő ƛƴ ƪǊŜǇƛǘŜǾ ǘǊǳǇŀΦ 
мл ǇƻƴƻǾƛǘŜǾΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻΦ 
tƻƭƻȌŀƧ ŘŜǎƪŜ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ƳƛȊƛ ŀƭƛ ǎǘƻƭǳΦ 
LȊƳŜƴƛőƴƻ ŘǾƛƎŀƴƧŜ όǳǇƻƎƛō ƪƻƭŜƴŀύ ƛƴ ǎǇǳǑőŀƴƧŜ 
pete (iztegnjeno koleno), tako da ob spustu pete 
ȊŀőǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ ƳŜőΦ ¢ǊǳǇ ƧŜ ǾŜǎ őŀǎ ǾȊǊŀǾƴŀƴΦ 
bƛȌƧŀ ƪƻǘ ƧŜ ƻǇƻǊŀ Ȋ ǊƻƪŀƳƛΣ ōƻƭƧ ƪǊŜǇƛƳƻ ƳƛǑƛŎŜ 

 



86 
 

trupa. 

DESKA ς STREHICA. 
wŀȊǘŜƎ ȊŀŘƴƧŜ ǎǘŜƎŜƴǎƪŜ ƳƛǑƛŎŜΣ ƳŜőΣ ǾŜƭƛƪŜ ƘǊōǘƴŜ 
ƳƛǑƛŎŜ ƛƴ ǎǇƻŘƴƧŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŀ ǘŜǊ ƪǊŜǇƛǘŜǾ ǘǊǳǇŀΦ 
5 ς 10 ponovitev. 
tƻƭƻȌŀƧ ŘŜǎƪŜ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ƳƛȊƛ ŀƭƛ ǎǘƻƭǳΦ 
tǊŜƘƻŘ ƛȊ ŘŜǎƪŜ Ǿ ǎǘǊŜƘƛŎƻΦ ¢ǊǳǇ ǾŜǎ őŀǎ ǾȊǊŀǾƴŀƴΦ  
G 2Ŝ ƻǎŜōŀ ƴŜ ƳƻǊŜ ǾŀƧŜ ƛȊǾŜǎǘƛ Ȋ ǾȊǊŀǾƴŀƴƻ 
ƘǊōǘŜƴƛŎƻΣ ƭŀƘƪƻ Ǿ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ǎǘǊŜǑƛŎŜ ǇƻƪǊőƛ ƴƻƎŜΦ  

 
STOJA ς th29t ς STOJA. 
wŀȊǘŜƎ ƳŜőΣ ȊŀŘƴƧŜ ǎǘŜƎŜƴǎƪŜ ƳƛǑƛŎŜ, spodnjega in 
zgornjega dela hrbta ter krepitev zadnjice, nog in 
srednjega dela hrbta. 
5 ς 8 ponovitev. 
{ǘƻƧŀΣ ǎǇǳǑőŀƴƧŜ ǘŜȌƛǑőŀ ǎ ƪǊőŜƴƧŜƳ ƪƻƭŜƴ ƛƴ ƪƻƭƪƻǾΣ 
z ravnim trupom se primemo prstov na nogi, spust 
Ǿ Ǝƭƻōƻƪ őŜǇΣ Ǉƻ ƛǎǘƛ Ǉƻǘƛ ƴŀȊŀƧ ŘǾƛƎ Ǿ ǎǘojo. Glava 
ǾŜǎ őŀǎ Ǿ ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ ± ǎǇƻŘƴƧŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ǎŜ ǳǎǘŀǾƛƳƻΣ 
ƛȊǾŜŘŜƳƻ ƛȊƳŜƴƛőƴƛκǎƻǊƻőŜƴ ǳǇƻƎƛō ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ 
ƻōǊƻőŀ Ȋ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƻ Ǌƻƪƻ όǇŀƭŜŎ ƻōǊƴƧŜƴ ƴŀȊŀƧύΣ ǇǊƛ 
őŜƳŜǊ Ȋŀ ŘǾƛƎ ǊƻƪŜ ŀƪǘƛǾƛǊŀƳƻ ƳƛǑƛŎŜ ƘǊōǘŀΦ 5ǾƛƎ 
nazaj v stojo. 

 
PLAZILEC NA STOLU. 
Razteg enosklepnih upogibalk kolka ter krepitev 
trupa (ob zasuku trupa vpliv na gibljivost prsnega 
ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜ ƛƴ ǊŀȊǘŜƎ ǇǊǎƴŜ ƳƛǑƛŎŜύΦ 
5 ς 8 ponovitev. 
tƻƭƻȌŀƧ ŘŜǎƪŜ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΦ 
9ƴƻ ǎǘƻǇŀƭƻ ǇƻƭƻȌƛƳƻ ƴŀ ǘƭŀ ǇƻƭŜƎ ǎǘƻƭŀ, vzporedno 
z dlanjo, zadnja noga ostane iztegnjena, rahlo 
potisnemo boke proti tlom.  
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ ± ƪƻƴőƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ŘƻŘŀƳƻ ǑŜ ŘǾƛƎ 
leve/desne roke z rotacijo trupa v stran. S 
ǇƻƎƭŜŘƻƳ όƎƭŀǾƻύ ǾŜǎ őŀǎ ǎƭŜŘƛƳƻ ƎƛōŀƴƧǳ ǊƻƪŜΦ   
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{ǘŀǘƛőƴƻ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ 
 
{ǘŀǘƛőƴƻ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻ ƴŀǊŜŘƛǘƛ ƴŀ ƪƻƴŎǳ ǾŀŘōŜΣ ƪƻ ƧŜ ǇƻƭŜƎ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŀ ŎƛƭƧ ǘǳŘƛ ǳƳƛǊƧŀƴƧŜ ƻȊΦ 
ǎǇǊƻǑőŀƴƧŜΦ aƛǑƛŎƻ Ǉƻőŀǎƛ ǊŀȊǘŜƎƴŜƳƻ Ǿ ƪƻƴőƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΣ ƪƧŜǊ őǳǘƛƳƻ ǊŀƘƭƻ ƴŀǇŜǘƻǎǘ Ǿ ƳƛǑƛŎƛΦ Yƻ ǘŀ 
popusti, ǊŀƘƭƻ ǇƻǾŜőŀƳƻ ƎƛōΣ Řŀ ȊƻǇŜǘ ȊŀőǳǘƛƳƻ ƴŀǇŜǘƻǎǘΦ Dƛō ȊŀŘǊȌƛƳƻ мл-15 s (idealno vsaj 30 s). 
Ponovimo 1 do 2-krat. 
 

OPIS VAJE SLIKA 

RAZTEG VRATU 1. 
9ƴŀ Ǌƻƪŀ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴŀ ŘǊȌƛ Ȋŀ Ǌƻō ƳƛȊŜΣ ŘǊǳƎa roka 
ƴŜȌƴƻ ǇǊƛǘƛǎƴŜ ƎƭŀǾƻ Ǿ ǎƳŜǊƛ ƴŀǇǊŜƧ ƛƴ ƭŜ Ƴŀƭƻ ǇǊƻǘƛ 
nasprotnemu kolku. 

 
RAZTEG VRATU 2. 
DƭŀǾƻ ƴŜȌƴƻ odklonimo in ȊŀŘǊȌƛƳƻ όƭŀƘƪƻ ŘƻŘŀƳƻ 
ǊŀƘŜƭ ǇǊƛǘƛǎƪ Ȋ ŘƭŀƴƳƛύΣ Řŀ őǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ ƴŀ ǎǘǊŀƴƛ 
vratu. 

 
RAZTEG VRATU 3. 
DƭŀǾƻ ƴŜȌƴƻ ǇǊŜŘƪƭƻƴƛƳƻ ƛn ȊŀŘǊȌƛƳƻ όƭŀƘƪƻ 
ŘƻŘŀƳƻ ǊŀƘŜƭ ǇǊƛǘƛǎƪ Ȋ ŘƭŀƴƳƛύΣ Řŀ őǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ ƴŀ 
zadnji strani vratu. 

 
w!½¢9D tw{bLI aL~L/Φ 
StƻƧŀ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻΣ Ȋ ŘŜǎƴƻ Ǌƻƪƻ ǎŜ ƻǇǊŜƳƻ ƴŀ 
steno ali partnerjaΣ ǘŀƪƻ Řŀ ƧŜ ƪƻƳƻƭŜŎ Ǿ ǾƛǑƛƴƛ 
ramena (leva noga je spredaj). S trupom se 
ƻōǊŀőŀƳƻ ǎǘǊŀƴ ƻŘ ǎǘŜƴŜΣ ǘŀƪƻ Řŀ őǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ Ǿ 
prsnem delu.  
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ YƻƳƻƭŜŎ Ǿ ǾƛǑƛƴƛ ǳǑŜǎΦ 

 
RAZTEG VELIKE HRBTNE aL~L/9 Lb h5aLY![Y 
TRUPA. 
{ǘƻƧŀ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻΣ ǘǊǳǇ ǇǊŜŘƪƭƻƴƧŜƴ Řƻ 
ǾƻŘƻǊŀǾƴŜƎŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀΣ Ȋ Ŝƴƻ Ǌƻƪƻ ǎŜ ŘǊȌƛƳƻ Ȋŀ 
mizo. Odmaknemo lopatico in medenico in 
ǾȊǇƻǎǘŀǾƛƳƻ ōƻőƴƛ ƭƻƪ ǘǊǳǇŀ ƴŀ ǎǘǊŀƴƛΣ ƪƛ Ƨƻ 
raztezamo. 

 

 

RAZTEG ENOSKLEPNIH UPOGIBALK KOLKA. 
Opora klŜőƴƻ ǎǇǊŜŘŀƧΣ ǎǘŀōƛƭŜƴ ǇƻƭƻȌŀƧ ǘŜƭŜǎŀ 
(prijem stola), trup vzravnan (pazimo na stabilen 
ledveni del hrbtenice); zadnjica zadnje noge naj bo 
aktivirana (za dosego tega posredujemo posredno 
ƴŀǾƻŘƛƭƻΥ ηtǊǎǘŜ ȊŀŘƴƧŜ ƴƻƎŜ ƛƴ ǎǘƻǇŀƭƻ ǎǇǊŜŘƴƧŜ 
noge pritiskamo v bƭŀǘƻΣ ƪƻǘ Řŀ ȌŜƭƛƳƻ ƴŀǊŜŘƛǘƛ 
ƻŘǘƛǎ ǎǘƻǇŀƭŀζύΦ LȊ ǘŜƎŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǇƻǘƛǎƪŀƳƻ ōƻƪŜ 
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ƴŀǇǊŜƧΣ ǘŀƪƻ Řŀ ȊŀőǳǘƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎ Ǿ ǎǇǊŜŘƴƧŜƳ ŘŜƭǳ 
kolka. 
wŀȊƭƛőƛŎŀ 1Υ ½ŀ ōƻƭƧǑƛ ǊŀȊǘŜƎ ŘƻŘŀƳƻ Ȋŀǎǳƪ ǘǊǳǇŀ 
proti sprednji nogi. 
wŀȊƭƛőƛŎŀ 2: Lahko izvedemo tudi stoje. Zadnja noga 
je s kolenom naslonjena na stol. 

 
RAZTEG DVOSKLEPNE SPREDNJE STEGENSKE ML~L/9 
LȊƘƻŘƛǑőŜ ƧŜ Ŝƴŀƪƻ ȊƎƻǊƴƧŜƳǳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ, le da pred 
ǇƻǘƛǎƪƻƳ ōƻƪŀ ƴŀǇǊŜƧ ǇƻƪǊőƛƳƻ ȊŀŘƴƧƻ ƴƻƎƻΣ ǎ 
prijemom za stopalo. 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ [ŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǘǳŘƛ ǎǘƻƧŜΦ tƻƪǊőƛƳƻ Ŝƴƻ 
koleno in se primemo za stopalo. 

 
RAZTEG DVOSKLEPNE ZADNJE STEGENSKE ML~L/9 
Stoja na eni nogi, druga noga je iztegnjena na stolu 
ǇǊŜŘ ǘǊǳǇƻƳΦ ½ ǾȊǊŀǾƴŀƴƛƳ ǘǊǳǇƻƳ ǎŜ ǎǇǳǑőŀƳƻ 
naprej proti prstom dvignjene noge. Z eno roko 
ǇƻǘƛǎƪŀƳƻ ƪƻƭŜƴƻ ǇǊƻǘƛ ǘƭƻƳ όȊŀ ōƻƭƧǑi razteg), z 
ŘǊǳƎƻ Ǉŀ ǎŜ ŘǊȌƛƳƻ ƳƛȊŜ ŀƭƛ ǎǘƻƭŀ όȊŀ ǾŜőƧƻ 
stabilnost). 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: Dvignjeno nogo postavimo v rahlo 
ƻŘƳŀƪƴƧŜƴ ǇƻƭƻȌŀƧΦ  

 

Krepilne vaje 
 
Osnovni napotki: 

- Lǎǘŀ ƳƛǑƛőƴŀ ǎƪǳǇƛƴŀ ƴŀƧ ōƻ ƻōǊŜƳŜƴƧŜƴŀ ǾǎŀƧ н-krat tedensko. 
- YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ƪƛ ǎƻ ƳŜŘ ǎŜŘŜƴƧŜƳ Ǿ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ƛƴ ǎƻ ǎƭŀōƻ 
ǇǊŜƪǊǾŀǾƭƧŜƴŜ όǾǇƭƛǾŀǘƛ ƴŀ ǾŜőƧƻ Ƴƻő ǘǊǳǇŀΣ ƘǊōǘŀΣ ǇǊƛƳƛƪŀƭƪ ƭƻǇŀǘƛŎΣ ƳƛǑƛŎ ȊŀŘƴƧƛŎŜ ƛƴ ƴƻƎ - 
bolj podrobno je v poglavju 6.2.). 

- Prevladujejo naj vaje z lastnim telesom. 
- Gladeƪ ǘŜƪƻő ǘŜƳǇƻ ƛȊǾŜŘōŜ ǾŀƧΣ у-15 ponovitev, 1-3 serije, 1 do 2 minuti odmora med 

serijami. 
- 2Ŝ Ǿ ƎƛōŀƴƧŜ ǾƪƭƧǳőƛƳƻ ǾŜő ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ǾŀƧŜ Ǉŀ ǎƛ ƘƛǘǊƻ ǎƭŜŘƛƧƻ ŘǊǳƎŀ ŘǊǳƎƛΣ ƭŀƘƪƻ ƪǊŜǇƛƭƴŜ 
ǾŀƧŜ ǳǇƻǊŀōƛƳƻ ƪƻǘ ǾŀƧŜ Ȋŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ǎǇƭƻǑƴŜ όŀŜǊƻōƴŜύ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛΦ 

- tǊƛ ƪǊŜǇƛƭƴƛƘ ǾŀƧŀƘ ǎ ǇŀǊǘƴŜǊƧŜƳ ƴŀƧ ōƻ ƻǎƴƻǾƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ǎǘƻƧŀ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻΣ ǎŀƧ Ǿ ǎǘƻƧƛ 
ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ ǇǊƛƘŀƧŀ Řƻ ǇǊŜǾŜƭƛƪƛƘ ƻōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ƴŀ ƘǊōǘŜƴƛŎƻΦ 

 
tǊŜŘƭƻƎƛ Ȋŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ǘŜȌŀǾƴƻǎǘƛΥ 

- {ǇǊŜƳŜƳōŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǘŜƭŜǎŀ όǎǘŜƴŀ Ҧ ƳƛȊŀ Ҧ ǎǘƻƭ Ҧ ǘƭŀύ ŀƭƛ ǎǇǊŜƳŜƳōŀ ǊƻőƛŎŜ (roke ob trupu 
Ҧ ǊƻƪŜ ǎǘǊŀƴ ƻŘ ǘǊǳǇŀύ. 

- Odpor partnerja: medtem ko eden izvaja gib, mu drugi nudi zmeren odpor, tako da lahko gib 
ƛȊǾŜŘŜ ǘŜƪƻőŜ. 

- LƳǇǊƻǾƛȊƛǊŀƴŀ ǳǘŜȌΥ ǇŜǊŜǎƴƛŎŀΣ ƪƴƧƛƎŀΣ ǘƻǊōŀ Χ5ƻŘŀǘƴŀ ƳƛǑƛőƴŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘΦ tǊƛƳŜǊ ǾŀƧŀ ηǘǊƎŀƴƧŜ 
ǾǊǾƛζΣ ƪƧŜǊ ǎƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƳƻΣ Řŀ Ȋ ƻōŜƳŀ ǊƻƪŀƳŀ Ƴƻőƴƻ ǎǘƛǎƴŜƳƻ ǾǊǾΣ ƪƛ Ƨƻ ŘǊȌƛƳƻ ǇǊŜŘ 
ǘǊǳǇƻƳ ƛƴ Ƨƻ ȌŜƭƛƳƻ ǊŀȊǘŜƎƴƛǘƛ όȊŀǊŀŘƛ ηƳƻőƴŜƎŀ ǇǊƛƧŜƳŀζ ǇƻǾȊǊƻőƛƳƻ ŘƻŘŀǘƴƻ ƳƛǑƛőƴƻ 
aktivnost rok, kar ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ŘƻŘŀǘŜƴ ǳǇƻǊ Ȋŀ ƳƛǑƛőƴŜ ǎƪǳǇƛƴŜΣ ƪƛ ōƻŘƻ Ǝƛō ŘŜƧŀƴǎƪƻ ƛȊǾŜŘƭŜΦ 
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Zgornji del telesa 

OPIS VAJE SLIKA 

PRITEG LOPATIC. 
Krepitev primikalk lopatic. 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ όŀƭƛ ǘǊǳǇ ǊŀƘƭƻ ǇǊŜŘƪƭƻƴƧŜƴ ǎ 
ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƴƻƎŀƳƛύΣ ǊƻƪŜ Ǿ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧǳΦ LȊǾŜŘŜƳƻ 
stisk lopatic (roke samo sledijo gibanju lopatic). 
 
RaȊƭƛőƛŎŜ: {ǇǊŜƳŜƳōŀ ǘŜȌŀǾƴƻǎǘƛ ǎ spremembo 
ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǘǊǳǇŀ ƛƴ ǊƻƪΥ 
- najprej v stoji, nato v zmernem predklonu,-W-
ŘǾƛƎ όǊƻƪŜ Ǿ ǇǊƛǊƻőŜƴƧǳ Řƻƭ ǎ ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƪƻƳƻƭŎƛ ƛƴ 
ŘƭŀƴƳƛ Ǿ ǾƛǑƛƴi obraza), 
- T-ŘǾƛƎ όǊƻƪŜ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧǳύ, 
- I-ŘǾƛƎ όǊƻƪŜ Ǿ ǇǊƛǊƻőŜƴƧǳύ, 
- Y-ŘǾƛƎ όǊƻƪŜ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧǳύ. 
 
PartnerΥ 5ƻōǊƻŘƻǑƭŀ je ǇƻƳƻő ǇŀǊǘƴŜǊƧŀΣ Řŀ ŘŀƧŜ 
povratno informacijo o pravilni izvedbi (stisku 
lopatic in ne samo gibanju rok naprej-nazaj). 
tŀǊǘƴŜǊ ŘǊȌƛ ǇǊǎǘ ƳŜŘ ƭƻǇŀǘƛŎŀƳƛ ƛƴ Řŀ ƴŀǾƻŘƛƭƻ 
ηǎǘƛǎƴƛ ƳƻƧ ǇǊǎǘζΦ IƪǊŀǘƛ ƭŀƘƪƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ƛȊǾŀƧŀ ŘǊǳƎƻ 
nalogo, npr.: vajo rŀǾƴƻǘŜȌƧŀ όv stoji na eni nogi). 

  

 

 
VESLANJE. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ǇǊƛƳƛƪŀƭƪ ƭƻǇŀǘƛŎΣ ƳƛǑƛŎ ƘǊōǘŀ ǘŜǊ ǊƻƪΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ όŀƭƛ ǘǊǳǇ zmerno predklonjen s 
ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƴƻƎŀƳƛύΣ ǊƻƪŜ Ǿ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧǳΦ tǊƛǘŜƎ 
lopatic z gibanjem rok (veslanje). 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: S peresnico ali knjigo. 
PartnerΥ {ǘƻƧŀ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻ ŘǊǳƎ ǇǊŜŘ ŘǊǳƎƛƳ ǎ 
prijemom z dlanmi. Medtem ko eden vesla, mu 
drug nudi odpor.  

PLAVANJE. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƘǊōǘŀ ƛƴ ǊƻƪΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ όŀƭƛ ǘǊǳǇ zmerno predklonjen s 
ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƴƻƎŀƳƛύΣ ǊƻƪŜ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧǳΣ ƎƭŀǾŀ ǾŜǎ 
őŀǎ Ǿ ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΦ tǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƳƻ ǎƛ ǳǇƻǊ ǾƻŘŜΣ 
ǘŀƪƻ Řŀ Ƴƻőƴƻ ŀƪǘƛǾƛǊŀƳƻ ƳƛǑƛŎŜ Ǌƻƪ ƛƴ ƘǊōǘŀΦ 
LƳƛǘƛǊŀƳƻ ǇǊǎƴƻ ǇƭŀǾŀƴƧŜ ηōǊŜȊ ǾŘƛƘŀζΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: Imitiranje plavalnih tehnik delfin, kravl, 
hrbtno. 
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±[929bW9 { th5{¢w9~W!Φ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƘǊōǘŀ ƛƴ ǊƻƪΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ǊƻƪŜ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧǳΣ Řƭŀƴƛ ǎǘƛǎƴƧŜƴŜ Ǿ 
pest. Predstavljamo si breme, ki ga moramo 
ǇƻǘŜƎƴƛǘƛ ƴŀǾȊŘƻƭΦ aƻőƴƻ ǎǘƛǎƴŜƳƻ ǘǊǳǇ ƛƴ 
ƛȊǾŜŘŜƳƻ Ƴƻőŀƴ ǇƻǘŜƎ ƴŀǾȊŘƻƭ όƳƻőƴƻ ǎǘƛǎƴŜƳƻ 
ƳƛǑƛŎŜ ƳŜŘ ƭƻǇŀǘƛŎŀƳƛ ƛƴ ƳƛǑƛŎŜ ǊƻƪύΦ 
G bŜ ǇǳǑőŀƧƳƻ ŘǾƛƎƴƧŜƴƛƘ ǊŀƳŜƴΣ ŀƳǇŀƪ Ǝƛō 
ȊŀőƴŜƳƻ Ȋ ƎƛōŀƴƧŜƳ ƭƻǇŀǘƛŎ ƴŀǾȊŘƻƭΣ ƪƛ Ƴǳ ǎƪƻǊŀƧ 
simultano sledi gib z rokami navzdol! 

 

 

th{tw!±[W!bW9 b! th5{¢w9~W9Φ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƘǊōǘŀ ƛƴ ǊƻƪΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ǊƻƪŜ Ǿ ǾȊǊƻőŜƴƧu, dlani stisnjene v 
pest. Predstavljamo si breme, ki ga moramo 
Ǉƻǘƛǎƴƛǘƛ ƴŀǾȊƎƻǊΦ aƻőƴƻ ǎǘƛǎƴŜƳƻ ǘǊǳǇ ƛƴ 
ƛȊǾŜŘŜƳƻ Ƴƻőŀƴ Ǉƻǘƛǎƪ ƴŀǾȊƎƻǊΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ Dƛō ƭŀƘƪƻ ȊŘǊǳȌƛƳƻ ǎ ǇƻőŜǇƻƳΦ 
Poberemo nekaj s tal in dvignemo visoko gor. 

 
a9~![bLYΦ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ǊƻƪΣ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ƻōǊƻőŀ ƛƴ ǘǊǳǇŀΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ǊƻƪŜ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧǳΣ Řƭŀƴƛ ǎǘƛǎƴŜƳƻ 
Ǿ ǇŜǎǘΦ tǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƳƻ ǎƛ Ǝƻǎǘƻ ǘŜƪƻőƛƴƻΣ ƪƛ Ƨƻ 
ƳƻǊŀƳƻ ŘƻōǊƻ ȊƳŜǑŀǘƛ Ȋ ǊƻƪŀƳƛΦ ½ ǊƻƪŀƳƛ 
ƛȊǾŀƧŀƳƻ ƳŀƴƧǑŜ ŀƭƛ ǾŜőƧŜ ƪǊƻƎŜΣ ǇǊƛ ǘŜƳ Ǉŀ Ƴƻőƴƻ 
ǎǘƛǎƴŜƳƻ ƳƛǑƛŎŜ trupa. 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: {ǇǊŜƳŜƳōŀ ǇƻƭƻȌŀƧ ƴƻƎ - stoja na eni 
ƴƻƎƛ Ȋŀ ǎƻőŀǎƴƻ ǾŀŘōƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΤ ƛȊǇŀŘƴƛ ƪƻǊŀƪ Ȋŀ 
ǎƻőŀǎƴƻ ƪǊŜǇƛǘŜǾ ƴƻƎΦ 

 

 

TRGANJE VRVI. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƘǊōǘŀ ƛƴ ǊƻƪΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ǊƻƪŜ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧǳ ǎ ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ 
komolci, dlani stisnjene v pest. Predstavljamo si 
ǾǊǾΣ ƪƛ Ƨƻ ŘǊȌƛƳƻ ǇǊŜŘ ǘǊǳǇƻƳ ƛƴ Ƨƻ ȌŜƭƛƳƻ 
ǊŀȊǘŜƎƴƛǘƛΦ aƻőƴƻ ǎǘƛǎƴŜƳƻ ǘǊǳǇ ƛƴ Ȋ ǾŜƭƛƪƻ ƳƻőƧƻ 
ǊŀȊǘŜƎƴŜƳƻ ǾǊǾ όǊƻƪŜ Ǿ ƻŘǊƻőŜƴƧŜύΦ tǊƛ ǘŜƳ 
ǎǘƛǎƴŜƳƻ ƳƛǑƛŎŜ Ǌƻƪ ƛƴ ƳƛǑƛŎŜ ƳŜŘ ƭƻǇŀǘƛŎŀƳƛΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: Diagonalni poteg v eno ali drugo stran z 
ǊŀȊƭƛőƴƛƳ ǇƻƭƻȌŀƧŜƳ Řƭani: palca obrnjena drug k 
drugemu ali stran drug od drugega. 

 

 



91 
 

YhYh~Φ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ǾǊŀǘƴƛƘ ƳƛǑƛŎΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ǊƻƪŜ Ǿ ōƻƪƛƘΦ LȊǾŜŘŜƳƻ ǇƻƳƛƪ 
glave naprej-nazaj.  
G Pri tem naj bo gib naprej le nakazen, gib nazaj pa 
naj bo bolj izrazit. Izvedba naj bo pƻőŀǎƴŀ in 
nadzorovana! 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ {ǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ Ȋŀ ǎƻőŀǎƴƻ ǾŀŘōƻ 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ  

YhYh~ b! ±{9I ~¢LwLIΦ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ǎǇǊŜŘƴƧŜ ƴŀȊƻōőŀƴŜ ƳƛǑƛŎŜ ƛƴ ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀΦ 
tƻƭƻȌŀƧ ŘŜǎƪŜ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΣ ƪƻƭŜƴŀ ǎƻ 
ƭŀƘƪƻ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴŀ ŀƭƛ ǇƻƪǊőŜƴŀΣ ǊƻƪŜ ǎƻ ǾŜǎ őŀǎ 
iztegnjene. Gibanje se dogaja samo v ramenskem 
ƻōǊƻőǳΣ ƪƧŜǊ ƴŀŘȊƻǊƻǾŀƴƻ ǇƻǘǳƧŜƳƻ ƎƻǊ-dol, brez 
ƻŘǾŜőƴŜƎŀ ƎƛōŀƴƧŀ ǘǊǳǇŀΦ 
 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: K osnovni izvedbi dodamo nadzorovano 
ƎƛōŀƴƧŜ ƎƭŀǾŜ ϦƪƻƪƻǑƪŜϦ όǇǊŜŘƘƻŘƴŀ ǾŀƧŀύΦ 
 

 
SKLECE NA MIZI. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ rok, prsi in trupa. 
tƻƭƻȌŀƧ ŘŜǎƪŜ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ǎǘŜƴƛ ŀƭƛ ƳƛȊƛΦ ½ 
vzravnanim trupom izvedemo skleco in se 
dvignemo nazaj. 
G 2Ŝ ǎŜ ǳőŜƴŜŎ ȊŀőƴŜ ƪǊƛǾƛǘƛ Ǿ ǘǊǳǇǳ, pomeni, da je 
ǾŀƧŀ ǇǊŜǘŜȌƪŀ! Pazimo ǇǊŜŘǾǎŜƳ ƴŀ ǇƻƭƻȌŀƧ 
ledvenega dela hrbtenice, ki mora ōƛǘƛ ǾŜǎ őŀǎ Ǿ 
ƴŜǾǘǊŀƭƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ LȊǾŜŘōƻ ƻƭŀƧǑŀƳƻ Ȋ ŘǊǳƎŀőƴƻ ǇƻǎǘŀǾƛǘǾƛƧƻ 
ƴƻƎ όƴǇǊΦ ǎǘƻƧŀ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻύΦ  
PartnerΥ tŀǊǘƴŜǊƧŀ ǎǘƻƧƛǘŀ Ǿ ǎǘƻƧƛ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻ ŘǊǳƎ 
ǇǊŜŘ ŘǊǳƎΣ ǎ ǇǊƛƧŜƳƻƳ Řƭŀƴƛ Ǿ ǾƛǑƛƴƛ ǊŀƳŜƴΦ 
bŀŘȊƻǊƻǾŀƴƻ ǎŜ ȊŀőƴŜǘŀ ǎǇǳǑőŀǘƛ ŘǊǳƎ ǇǊƻti 
ŘǊǳƎŜƳǳ ƛƴ ƴŀǘƻ ŘǾƛƎŀǘƛ όǳőŜƴŎƛ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƧƻ ƴŜƪŀƧ 
őŀǎŀΣ Řŀ ǎŜ ƴŀǳőƛƧƻ ȊŀǳǇŀǘƛ ŘǊǳƎ ŘǊǳƎŜƳǳ ƛƴ Řŀ 
ǇǊƛŘƻōƛƧƻ ƻōőǳǘŜƪ Ȋŀ ƛȊǾŜŘōƻ ǾŀƧŜύΦ 

 

 
 

TRICEPS SKLECE NA STOLU. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ȊŀŘƴƧŜƎŀ ŘŜƭŀ ǊƻƪΦ 
G Ta vaja je prikazana zgolj kot primer neustrezne 
vaje za ramenski sklep, ki se pogosto uporablja v 
praksi! ± ǎǇƻŘƴƧŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ǇǊƛŘŜ Řƻ 
prekomernega raztega sprednjega dela ramenske 
kapsule. Namesto te vaje raje izberimo spodnjo. 
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UPOGIB/IZTEG KOMOLCA S PARTNERJEM. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ rok. 
tŀǊǘƴŜǊƧŀ ǎǘƻƧƛǘŀ Ǿ ǎǘƻƧƛ ǇǊŜŘƪƻǊŀőƴƻ ŘǊǳƎ ǇǊŜŘ 
ŘǊǳƎƛƳΣ ǊƻƪŜ ǎƻ ƻō ǘŜƭŜǎǳΣ ǇƻƪǊőŜƴŜ Ǿ ƪƻƳƻƭŎƛƘΦ 
Dlani imata sklenjeni, tako da jih ima prvi obrnjene 
navzdol, drugi navzgor.  
tǊǾƛ ȊŀőƴŜ ƛȊǘŜƎƻǾŀǘƛ ƛƴ ǳǇƻƎƛōŀǘƛ ƪƻƳƻƭŎŜΣ ŘǊǳƎƛ 
mu pri tem nudi zmeren odpor, tako da lahko gib 
ƛȊǾŜŘŜ ǘŜƪƻőŜΦ   

 
Trup 

OPIS VAJE SLIKA / w!½[L2L/! κb!t!2b! L½±95.! 

DIAGONALNI POTISK KOLENA. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀ ƛƴ ǊŀȊōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΦ 
{ŜŘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΣ Ŝƴƻ ǎǘƻǇŀƭƻ őŜȊ ƪƻƭŜƴƻ ŘǊǳƎŜ ƴƻƎŜΦ 
±ŘƛƘƴŜƳƻΣ ƴŀǇƴŜƳƻ ǘǊŜōǳǑƴŜ ƳƛǑƛŎŜ ƛƴ ƛȊǾŜŘŜƳƻ 
diagonalni pritisk nasprotne roke in kolena drug 
proti drugemu.  
G Gibanje navzven ni vidno!  

 
DVIGANJE KOLEN NA STOLU. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀ ƛƴ ŜƴƻǎƪƭŜǇƴƛƘ upogibalk kolka. 
{ŜŘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΣ ǊƻƪŜ Ǿ ōƻƪƛƘΦ tƻőŀǎƴƻΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻ 
dvigovanje kolena (sprememba kota v kolku). Trup 
ƴŀƧ ōƻ ǾŜǎ őŀǎ ǾȊǊŀǾƴŀƴ ƛƴ ǎǘŀōƛƭŜƴΦ 
G Pazimo, da ob dvigu noge ne pride do nagiba 
ǘǊǳǇŀ Ǿ ǎǘǊŀƴΣ ƪŀǊ ƧŜ Ȋƴŀƪ ƴŜŀƪǘƛǾƴƛƘ ŀƭƛ ǑƛōƪƛƘ 
ǘǊŜōǳǑƴƛƘ ƳƛǑƛŎ! V tem primeru si pomagamo z 
ƴŜȌƴƛƳ ǇǊƛƧŜƳƻƳ Ȋŀ ǎǘƻƭΦ 

 

 
 

NAGIBANJE V STRAN NA STOLU. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ǎǘǊŀƴǎƪƛƘ ǳǇƻƎƛōŀƭƪκƻōǊŀőŀƭƪ ǘǊǳǇŀΦ 
{ŜŘ ƴŀ ǎǘƻƭǳκǎǘƻƧŀ ǎ ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƴƻƎŀƳƛΣ ōƻƪƛ ǎŜ ƴŜ 
ǇǊŜƳƛƪŀƧƻΦ LȊǾŀƧŀƳƻ ƛȊƳŜƴƛőƴƛ ƻŘƪƭƻƴ ǘǊǳǇŀ Ǿ ǎǘǊŀƴΦ 
G Svetujemo, da to vajo nadomestite s katerokoli 
drugo vajo za stranske upogibalke trupa, ki ima 
ǾŜőƧƛ ǳǇƻǊ Ȋŀ ŎƛƭƧŀƴƻ ƳƛǑƛőƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ! 

 
h.w!2!bW9 {¢w!b h5 t!w¢b9wW! b! {¢h[¦Φ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƻōǊŀőŀƭƪ ǘǊǳǇŀΦ 
{ŜŘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΣ ǎ ǇŀǊǘƴŜǊƧŜƳ ǎŜ ŘǊȌƛǘŀ Ȋ ōƭƛȌƴƧƛƳŀ 
rokama pred telesƻƳΣ Ȋ ŘǊǳƎƻ Ǌƻƪƻ ǎŜ Ƴƻőƴƻ 
ǇǊƛƳŜǘŀ Ȋŀ ǎǘƻƭ Ȋŀ ǾŜőƧƻ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘΦ IƪǊŀǘƛ ǎŜ 
ȊŀőƴŜǘŀ ƻōǊŀőŀǘƛ ǎǘǊŀƴ ŘǊǳƎ ƻŘ ŘǊǳƎŜƎŀ - 
ƛȊƻƳŜǘǊƛőƴƛ Ȋŀǎǳƪ ǘǊǳǇŀΣ ƴŀǘƻ ȊŀƳŜƴƧŀǘŀ ǎǘǊŀƴƛΦ 
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PREDAJANJE KNJIGE IZ ROKE V ROKO. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƻōǊŀőŀƭƪ ǘǊǳǇŀΦ 
Partnerja stojita v stoji razkƻǊŀőƴƻΣ ǎ ƘǊōǘƻƳ 
ƻōǊƴƧŜƴŀ ŘǊǳƎ ǇǊƻǘƛ ŘǊǳƎŜƳǳΣ ǊƻƪŜ Ǿ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧǳΣ 
ŜŘŜƴ ŘǊȌƛ Ǿ ǊƻƪŀƘ ƪƴƧƛƎƻΦ  
Hkrati izvedeta zasuk trupa vstran, predaja knjige 
partnerju, zasuk trupa na drugo stran. Nato 
zamenjata smer gibanja. 

 
DESKA. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀΦ 
tƻƭƻȌŀƧ deske z oporo na dlaneh ali podlahteh na 
steni, mizi, stolu ali na tleh. Noge so lahko v kolenih 
ƛȊǘŜƎƴƧŜƴŜ ŀƭƛ ǇƻƪǊőŜƴŜΦ ±Ŝǎ őŀǎ ƛȊǾŀƧŀƴƧŀ ƧŜ ƎƭŀǾŀ Ǿ 
ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΣ ƘǊōǘŜƴƛŎŀ Ǿ ƴŜǾǘǊŀƭƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ 
zadnjica je stisnjena. 
G 2Ŝ ǎŜ ƻǎŜōŀ ȊŀőƴŜ ƪǊƛǾƛǘƛ Ǿ ǘǊupu, pomeni, da je 
ǾŀƧŀ ǇǊŜǘŜȌƪŀΦ tŀȊƛ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ƴŀ ǇƻƭƻȌŀƧ ƭŜŘǾŜƴŜƎŀ 
ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΣ ƪƛ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ǾŜǎ őŀǎ Ǿ ƴŜǾǘǊŀƭƴŜƳ 
ǇƻƭƻȌŀƧǳ! 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: hō ƻƘǊŀƴƧŀƴƧǳ ǎǘŀōƛƭƴŜƎŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǘǊǳǇŀΣ 
ƭŀƘƪƻ Ȋ ƴƻƎŀƳƛ ƛƴ ǊƻƪŀƳƛ ƛȊǾŀƧŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƎƛōŜΥ 
priteg kolen na prsi, korakanje narazen-skupaj, dvig 
noge, dvig roke, dvig diagonalne roke in noge. 
PartnerΥ { ǇŀǊǘƴŜǊƧŜƳ ǎǘŀ Ǿ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ŘŜǎƪŜ ŘǊǳƎ 
ǇǊŜŘ ŘǊǳƎƛƳΣ ƛȊǾŀƧŀǘŀ ƛȊƳŜƴƧǳƧƻőŜ ǇƭƻǎƪŜ Ȋ ŘƭŀƴƳƛΦ 
G Pazimo na zasuk bokov! 
 

 
 

 

STRANSKA DESKA. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀΦ 
tƻƭƻȌŀƧ ǎǘǊanske deske z oporo na dlaneh ali 
ǇƻŘƭŀƘǘŜƘ ƴŀ ǎǘŜƴƛΣ ƳƛȊƛΣ ǎǘƻƭǳ ŀƭƛ ƴŀ ǘƭŜƘΦ ±Ŝǎ őŀǎ 
ƛȊǾŀƧŀƴƧŀ ƧŜ ƎƭŀǾŀ Ǿ ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΣ ƘǊōǘŜƴƛŎŀ Ǿ 
ƴŜǾǘǊŀƭƴŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ ȊŀŘƴƧƛŎŀ ƧŜ ǎǘƛǎƴƧŜƴŀΦ 
G Pazimo ƴŀ ǇƻƭƻȌŀƧ ǎǇƻŘƴƧŜƎŀ ǊŀƳŜƴŀΣ ƪƛ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ 
aktiven! 
wŀȊƭƛőƛŎŀ: Ob ƻƘǊŀƴƧŀƴƧǳ ǎǘŀōƛƭƴŜƎŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǘǊǳǇŀ 
lahko z rokami ƛƴ ƴƻƎŀƳƛ ƛȊǾŀƧŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƎƛōŜΦ 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ 5ƛƴŀƳƛőƴƛ ǇǊŜƘƻŘ ƛȊ ǎǘǊŀƴǎƪŜ ŘŜǎƪŜ Ǿ 
navadno desko, v stransko desko na drugi strani in 
nazaj. 
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Spodnji del telesa 

OPIS VAJE SLIKA 

IZTEG KOLENA. 
Krepitev iztegovalk kolena (sprednje stegenske 
ƳƛǑƛŎŜύΦ 
{ŜŘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΣ Ȋ ǊƻƪŀƳƛ ǇǊƛƧŜƳ Ȋŀ ǎǘƻƭΣ ƛȊƳŜƴƛőƴƻ 
iztegovanje kolen. 

 
IZTEG KOLKA. 
Krepitev dvosklepnih iztegovalk kolka (zadnje 
ǎǘŜƎŜƴǎƪŜ ƳƛǑƛŎŜύΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ƳƛȊƛ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘΣ ǘǊǳǇ 
ƴŀƎƴƧŜƴ ƴŀǇǊŜƧΣ ƘǊōǘŜƴƛŎŀ ƧŜ ǾȊǊŀǾƴŀƴŀΦ 9ƴƻƴƻȌƴƛ 
izteg kolka (noga je v kolenu iztegnjena), dokler ni 
noga poravnana s trupom. 

 
IZTEG KOLKA ς ZADNJICA. 
Krepitev enosklepnih iztegovalk kolka (zadnjice). 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ƳƛȊƛ ƴŀ ǇƻŘƭŀƘǘŜƘΣ 
trup nagnjen naprej, hrbtenica je vzravnana. 
9ƴƻƴƻȌƴƛ ƛȊǘŜƎ ƪƻƭƪŀ όƴƻƎŀ ƧŜ Ǿ ƪƻƭŜƴǳ ǳǇƻƎƴƧŜƴŀύΣ 
dokler ni noga poravnana s trupom.  

 
PRIMIKALKE S PARTNERJEM. 
Krepitev primikalk kolka. 
Partnerja stojita drug nasproti drugega, s prijemom 
Ȋŀ ǊŀƳŜƴŀ όƛƴ ǎǘƻƭŀ Ȋŀ ōƻƭƧǑƻ ƻǇƻǊƻύΣ ǎǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ 
nogi, druga noga je pred trupom, z notranjim 
ŘŜƭƻƳ ǎǘƻǇŀƭŀ ǎŜ Řƻǘƛƪŀǘŀ ǇŀǊǘƴŜǊƧŀΦ IƪǊŀǘƛ ȊŀőƴŜǘŀ 
potiskati nogo partnerja navznoter (gibanje 
navzven ni vidno).  
G Pazimo, da ne pride do zasuka bokov! 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ ±ŀƧƻ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ǎǘŜƴŜΦ 

 

 

ODMIKALKE S PARTNERJEM. 
Krepitev odmikalk kolka. 
Partnerja stojita drug nasproti drugega, s prijemom 
Ȋŀ ǊŀƳŜƴŀ όƛƴ ǎǘƻƭŀ Ȋŀ ōƻƭƧǑƻ ƻǇƻǊƻύΣ ǎǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ 
nogi, druga noga je pred trupom, z zunanjim delom 
stopala se dotikata drug drugegaΦ IƪǊŀǘƛ ȊŀőƴŜǘŀ 
potiskati nogo partnerja navzven (gibanje navzven 
ni vidno).  
G Pazimo, da ne pride do zasuka bokov! 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ ±ŀƧƻ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǎ ǇƻƳƻőƧƻ ǎǘŜƴŜΦ 
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BALERINA. 
Krepitev odmikalk kolka. 
{ǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜ Ǿ ƻŘƴƻȌŜƴƧǳ 
ǇƻƪǊőŜƴŀΣ ǘŀƪƻ Řŀ ǎŜ ǎǘƻǇŀƭƻ Řƻǘƛƪŀ ƪƻƭŜƴŀ ǎǘƻƧƴŜ 
ƴƻƎŜΦ LȊƳŜƴƛőƴƻ ƛȊǘŜƎƻǾŀƴƧŜ noge v stran. 
G Pazimo, da ne pride do odmika bokov v stran! 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ 2Ŝ Ƨŀ ǾŀƧŀ ǇǊŜǘŜȌƪŀΣ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŀƧŀƳƻ ǎŀƳƻ 
ŘǾƛƎŜ Ǿ ƻŘƴƻȌŜƴƧŜ ƛƴ Ǉƻőŀǎƛ ǎǇǳǑőŀƳƻ ŘƻƭΦ 

 
th29t ƛƴ 5±LD b! tw{¢9Φ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎ ƛƴ ǘǊǳǇŀΦ 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǇƻőŜǇ Ȋ ŘƻǘƛƪƻƳ stola 
ali brez. Ko vstanemo, lahko dodamo vzpon na 
prste. Roke so v boku ali v gibanju. 
G PazimoΣ Řŀ ƎǊŜ ǇǊƛ ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ǇƻőŜǇŀ ǘŜȌƛǑőŜ ǘŜƭŜǎŀ 
nazaj (tako se bomo izognili pretiranemu potisku 
kolen prek prstov)! 
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ ~ƛǊƻƪ ǇƻőŜǇΦ 
Partner: Partnerja stojita drug nasproti drugega, 
ǊƻƪŜ Ǿ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧǳ Řƻƭ ǎ ǇǊƛƧŜƳƻƳ Ȋŀ ŘƭŀƴƛΦ YŘƻǊ 
ƛȊǾŀƧŀ ǇƻőŜǇ, ima dlan obrnjeno navzdol in 
ǇƻƭƻȌŜƴƻ ƴŀ Řƭŀƴ ǇŀǊǘƴŜǊƧŀΣ ƪƛ ƛƳŀ Řƭŀƴ ƻōǊƴƧŜƴƻ 
ƴŀǾȊƎƻǊΦ hō ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ǇƻőŜǇŀ ǘŀ ǇǊƛǘƛǎƪŀ Ȋ ǊƻƪŀƳƛ 
ƴŀǾȊŘƻƭ όǎ őƛƳŜǊ Ƴƻőƴƻ ŀƪǘƛǾƛǊŀ ƳƛǑƛŎŜ ǘǊǳǇŀ ƛƴ 
razbremeni hrbtenico). 

 

 
th29t ± L½t!5b9a Yhw!Y¦ b!tw9WΦ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎΦ 
tƻƭƻȌŀƧ ƛȊǇŀŘƴŜƎŀ ƪƻǊŀƪŀ ƴŀǇǊŜƧΣ ǘǊǳǇ ǾȊǊŀǾƴŀƴΣ 
ǘŜȌŀ ǘŜƭŜǎŀ ƧŜ ŜƴŀƪƻƳŜǊƴƻ ǇƻǊŀȊŘŜƭƧŜƴƻ Ǉƻ ŎŜƭŜƳ 
ǎǘƻǇŀƭǳΦ LȊǾŀƧŀƳƻ ǇƻőŜǇŜ Ǿ ǘŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ς 
ǎǇǳǑőŀƳƻ ōƻƪŜ ƎƻǊ ƛƴ dol. Roke so v boku ali v 
gibanju. 
G Zadnjica naj bo stisnjena (podamo navodilo "odtis 
v blatu")!  

th29t ± L½t!5b9a Yhw!Y¦ ±{¢w!bΦ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎ in zadnjice 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΦ tƻőŀǎƛ ǎŜ ǎǇǳǎǘƛƳƻ Ǿ ǇƻƭƻȌŀƧ 
ƛȊǇŀŘƴŜƎŀ ƪƻǊŀƪŀ ǾǎǘǊŀƴ όǇƻőŜǇύΣ ŘǾƛƎ Ǿ ǎǘƻƧo 
ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ ƛƴ ǎǇǳǎǘ ƴŀ ŘǊǳƎƻ ǎǘǊŀƴΦ wƻƪŜ so v boku 
ali v gibanju. 

 
IZPADNI KORAK NAPREJ / NAZAJ / VSTRAN. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎ in zadnjice 
LȊ ǎǘƻƧŜ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ƪƻǊŀƪ ƴŀǇǊŜƧκ 
nazaj/vstran in se spustimo v izpadni korak.  
G Trup je ǾŜǎ őŀǎ vzravnan. 
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b!DbW9bL th29tΦ 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎ, zadnjice in trupa. 
tƻƭƻȌŀƧ ŘŜǎƪŜ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ƳƛȊƛΦ {ǇǳǎǘƛƳƻ 
ǎŜ Ǿ ηƴŀƎƴƧŜƴƛ ǇƻőŜǇζΣ ǎǘƻƧƛƳƻ ƴŀ ǇǊǎǘƛƘΦ  
G ¢ǊǳǇ ƴŀƧ ōƻ ǾŜǎ őŀǎ ǎǘŀōƛƭŜƴ ƛƴ ǾȊǊŀǾƴŀƴ!  

 
NAPREDNA ZADNJICA. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ȊŀŘƴƧƛŎŜ ƛƴ ƳƛǑƛŎ hrbta. 
{ǘƻƧŀ ǊŀȊƪƻǊŀőƴƻΣ ƻǇƻǊŀ ȊŀŘŀƧ ƴŀ ŘƭŀƴŜƘ ƴŀ ǎǘƻƭǳΣ 
ƪƻƭƪƛ ǎƻ ǇƻƪǊőŜƴƛΦ LȊǾŜŘŜƳƻ ƛȊǘŜƎ ƪƻƭƪŀΣ ǘŀƪƻ Řŀ 
zadnjico potisnemo proti stropu, dokler ni v isti 
ƭƛƴƛƧƛ ǎ ƪƻƭŜƴƛ ƛƴ ǊŀƳŜƴƛΦ DƭŀǾŀ ǾŜǎ őŀǎ ǎƭŜŘƛ ƎƛōŀƴƧǳ 
trupa.  
G Pazimo na aktivna ramena ƛƴ ƴŜǾǘǊŀƭƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ 
hrbta!  

~twLb¢9w b! 9bL bhDL. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎ, zadnjice ƛƴ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ 
Stoja na eni nogi, druga noga je dvignjena spredaj z 
ǳǇƻƎƴƧŜƴƛƳ ƪƻƭŜƴƻƳΦ 5ǾƛƎƴƧŜƴƻ ƴƻƎƻ ȊŀőƴŜƳƻ 
ǎǇǳǑőŀǘƛ Řƻƭ ƛƴ ŘŀƭŜő ƴŀȊŀƧΣ ŘƻƪƭŜǊ ǑŜ ƛƳŀƳƻ ōƻƪŜ 
poravnane s tlemi in nimamo problemov z 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜƳΦ bŀǘƻ Ǉƻ Ŝƴŀƪƛ Ǉƻǘƛ ƴŀȊŀƧ Ǿ ƻǎƴƻǾƴƛ 
ǇƻƭƻȌŀƧΦ ½ŀ ōƻƭƧǑŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőŀƳƻ ǇǊƛƧŜƳ 
mize/stola. 

 

AKTIVNA LASTOVKA. 
YǊŜǇƛǘŜǾ ƳƛǑƛŎ ƴƻƎ, zadnjice ƛƴ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ 
{ǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛΦ IƪǊŀǘƛ ȊŀőƴŜƳƻ ǇǊŜŘƪƭŀƴƧŀǘƛ ǘǊǳǇ 
in iztegovati prosto nogo, gib nadzorujemo s stojno 
ƴƻƎƻΣ ƪƛ ƧŜ Ǿ ƪƻƭŜƴǳ ǇƻƪǊőŜƴŀΦ wŀƘŜƭ ǇǊŜƴƻǎ 
zadnjice v smeri nazaj. Ponovimo na drugi strani.  
G ½ŀ ōƻƭƧǑŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőŀƳƻ ǇǊƛƧŜƳ 
mize/stola.  

 

±ŀƧŜ Ȋŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ǎǇƭƻǑƴŜ όŀŜǊƻōƴŜύ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ ŀƭƛ ƻƎǊŜǾŀƴƧŜ 
 

- Korakanje, visoko dviganje kolen, visoko dviganje pet do zadnjice, visoko prestopanje, okrog 
svoje osi, stola, mize, partnerja. 

- Nizki, visoki skipping, tek na mestu. 
- Poskoki: na mestu, narazen-skupaj, naprej-ƴŀȊŀƧ ƛȊƪƻǊŀőƴƻΣ Ǉƻǎƪƻƪ ŘŜǎƴƻ-levo iz ene na 

drugo nogo, poskok iz stoje v polőŜǇ. 
- ½ŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ǎǇƭƻǑƴŜ όŀŜǊƻōƴŜύ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ ƭŀƘƪƻ ǳǇƻǊŀōƛƳƻ ǘǳŘƛ ǾŀƧŜ Ȋŀ ƳƻőΣ ƪƧŜǊ Ǿ ƎƛōŀƴƧŜ 
ǾƪƭƧǳőƛƳƻ őƛƳ ǾŜő ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ǾŀƧŜ Ǉŀ ǎƛ ƘƛǘǊƻ sledijo druga drugi. 

- bƛȊƪƻ ƪƻǊŀƪŀƴƧŜ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ Ǝƛōƛ Ǌƻƪ όƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧŀύ ς ƴǇǊΦ Řƻǘƛƪ ōƻƪƻǾΣ ǊŀƳŜƴΣ ǾȊǊƻőŜƴƧŜΣ 
ƻŘǊƻőŜƴƧŜ όǇǊƛƳŜǊ ƴŀ ǎǇƻŘƴƧƛ ǎƭƛƪƛύΦ tƻƴŀǾƭƧŀƳƻ Ǿ őŜŘŀƭƧŜ ƘƛǘǊŜƧǑŜƳ ǘŜƳǇǳΦ 
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±ŀƧŜ Ȋŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ 
 
LȊǾŀƧŀƳƻ Ǿ ȊŀƪƭƧǳőƴŜƳ ŘŜƭǳ ǾŀŘōŜΣ ƪƻ ƧŜ ŎƛƭƧ ǳƳƛǊƧŀƴƧŜ όǇǊŜŘ ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧŜƳ ǇƻǳƪŀύΦ tǊƛǇƻǊƻőŀƳƻ 
izvedbo 2 ς о ǇƻƴƻǾƛǘŜǾ ƻŘ нл Řƻ ол ǎŜƪǳƴŘΦ tǊƛ ǾŀƧƛ ηƛƎǊŀƴƧŜ Ȋ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜƳζ ǎƻ ƻǇƛǎŀƴŜ ƳƻŘƛŦƛƪŀŎƛƧŜΣ 
ǎ ƪŀǘŜǊƛƳƛ ǾŀŘōƻ ǇƻǎǘƻǇƻƳŀ ƻǘŜȌƛƳƻΦ /ƛƭƧ ǾŀŘōŜ ƧŜΣ Řŀ ǾŀŘŜőƛ ǾŜǎ őŀǎ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ (ne da je 
Ǿ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧǳύΦ ¦őŜƴŎŜ ƳƻǘƛǾƛǊŀƳƻΣ Řŀ ǎƛ ǎŀƳƛ ƴŀƧŘŜjƻ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ǘŜȌŀǾƴƻǎǘ ǾŀƧŜΦ 
 

OPIS VAJE SLIKA 

SUVANJE PARTNERJA V NEZNANO. 
LȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧŜ ǘǊǳǇŀΦ 
Partnerja stojita drug za drugim. Tisti, ki gleda 
partnerja v hrbet, ga v ƴŜƭƻƎƛőƴŜƳ ȊŀǇƻǊŜŘƧǳ ǎǳǾŀ 
v predel ramen, bokov, s ǎǘǊŀƴƛΦ ¢ŀ ǳőŜƴŜŎ ƳƻǊŀ 
ǎǘŀǘƛ ǎǘŀōƛƭƴƻΣ Ȋ ǊŀƘƭƻ ǇƻƪǊőŜƴƛƳƛ ƪƻƭŜƴƛ ƛƴ ǾŜǎ őŀǎ 
ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΣ ƪƛ Ƴǳ Ǝŀ ǊǳǑƛ 
partner.  
wŀȊƭƛőƛŎŀΥ ¢ƛǎǘƛ ǳőŜƴŜŎΣ ƪƛ ǎǳǾŀ ŘǊǳƎŜƎŀ ƭŀƘƪƻ stoji v 
ǇƻƭőŜǇǳ όǎǘŀǘƛőƴƻύ ŀƭƛ ƛȊǾŀƧŀ ǇƻőŜǇŜ όŘƛƴŀƳƛőƴƻύΦ 

 

 

LDw!bW9 ½ w!±bh¢9¿W9aΦ 
LȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ 
Stoja na eni nogi: 
- tǊŜƳƛƪ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƘ Ǌƻƪ ƛȊ ǇǊƛǊƻőŜƴƧŀ ǇǊŜƪ ƻŘǊƻőŜƴƧŀ Řƻ ǾȊǊƻőŜƴƧŀΣ ǇƻƎƭŜŘ ǳǎƳŜǊƧŜƴ ƴŀǇǊŜƧΦ 
- tǊŜƳƛƪ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƘ Ǌƻƪ ƛȊ ǇǊƛǊƻőŜƴƧŀ ǇǊŜƪ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧŀ Řƻ ǾȊǊƻőŜƴƧŀΣ ǇƻƎƭŜŘ ǳǎƳŜǊƧŜƴ ƴŀǇǊŜƧΦ 
- Dƛō Ǌƻƪ Ŝƴŀƪ ƪƻǘ ǇǊŜƧ Ҍ ǎǇǊŜƳƭƧŀƴƧŜ Ǌƻƪ Ȋ ƻőƳƛΦ 
- Dƛō Ǌƻƪ Ŝƴŀƪ ƪƻǘ ǇǊŜƧ Ҍ ǎǇǊŜƳƭƧŀƴƧŜ Ȋ ƻőƳƛ Ҍ Ǝƛō ƎƭŀǾŜ ǎƭŜŘƛ ǊƻƪŀƳΦ 
- ½ ȊŀǇǊǘƛƳƛ ƻőƳƛΦ 
- tǊŜƳƛƪ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƘ Ǌƻƪ ƛȊ ǇǊƛǊƻőŜƴƧŀ ǇǊŜƪ ǇǊŜŘǊƻőŜƴƧŀ Řƻ ǾȊǊƻőŜƴƧŀ Ҍ ȊŀǇǊǘŜ ƻőƛΦ 

 
Za umirjanje naredimo dihalne vaje, pri katerih naj boŘƻ ǳőŜƴŎƛ ƻǎǊŜŘƻǘƻőŜƴƛ na pravilno dihanje 
όŘǾƛƎ ƛƴ ǊŀȊǑƛǊƛǘŜǾ ǘǊŜōǳƘŀ ƛƴ ƴŜ ŘǾƛƎ ǊŀƳŜƴ ƛƴ ǇǊǎƴŜƎŀ ƪƻǑŀύΦ Lahko izberemo tudi ƳŀǎŀȌƻ, ki jo 
izvajajo ǳőŜƴŎƛ samostojno ali v paru, őŜ te vsebine poznajo in so jih sposobni izvajati.  
 

  



98 
 

9.4. hǇƛǎ ǊŀőǳƴŀƭƴƛǑƪŜ ƛƎǊŜ η¦ȌƛǾŀƧƳƻ Ǿ ȊŘǊŀǾƧǳζ  
 

Zaļetna scena 

Na prvi strani igre so predstavljena navodila za igranje. Na tem mestu igralec ob kliku na 

tablo IGRAJ zaļne igro, ob kliku na NAVODILA se mu le-ta izpiġejo. Ob kliku O NAS se 

predstavijo informacije o vsebini projekta, avtorji igre in financerji projekta. Ob kliku na 

IZHOD se igra konļa. 

V ļasu igranja igre igralca spremljata deļek in deklica. Deļek in deklica dajeta igralcu 

navodila in ga usmerjata v teģavah.  Na vsaki sceni igre se prikaģe deļek ali deklica ali oba. 

Igralcu posredujeta informacijo o koraku, ki je potreben za nadaljevanje igre.  
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Predstavitev mesta 

S klikom na gumb IGRAJ se igralec znajde v mestu. Igra poteka v 1. osebi. Ko igralec klikne 

na gumb IGRAJ, igra iz lastne perspektive. 

Mesto je sestavljeno iz: 

- parka, 

- hiġe, 

- bolniġnice, 

- trgovine, 

- trģnice, 

- ġole in  

- igriġļa. 

Poudarjeno je zeleno okolje v mestu.  V nadaljevanju so opisani posamezni deli mesta. 

 

 

o Park se nahaja na sredini mesta. V parku so vodnjak, drevesa, klopi, koġi za smeti, 

svetilke ... 

 
o Bolniġnica 

 

 

 

V bolniġnico bo ġel igralec ob slabem poļutju ali zaradi lastnega interesa. V bolniġnici 

bo dobil igralec vsa priporoļila glede zdravega naļina ģivljenja. Dobil bo tudi poroļilo 

o svojih odloļitvah glede dnevnega prehranjevanja in gibanja.  

 

 

 

o Hiġa (dom) 
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Hiġa vkljuļuje veļ sob: otroġka soba, dnevna soba, kuhinja, kopalnica in jedilnica. V 

posameznih sobah igralec izvaja razliļna dnevna opravila. 

 

o Delo na raļunalniku  

Igralec lahko izbere igranje raļunalniġkih igric ali branje knjige.  

Raļunalniġke igre: Lovljenje jajc, preskakovanje ovir, ruġenje klad, streljanje tarļ; 

vse te so realizirane kot samostojne igre in so dejansko podigre v glavni igri. 

 
 

 

o Druģenje s starġi ï igranje druģabnih iger. Igralec ima na voljo razliļne igre: 

Kriģecīkroģec, Ġtiri v vrsto in Spomin. Igre se nahajajo v dnevni sobi na mizi. S 

klikom na posamezno igro se odpre igralna povrġina. 

 

 

o Izbira zajtrka: V primeru izbire zajtrka se odpre scena, na kateri so ģivila, ki jih 

uļenec lahko izbere za zajtrk. Ko zaļne z izbiro, klikne za gumb Zaļni z izbiro. 

Nato izbere ģivila, ki jih ģeli pojesti. Ob koncu izbire klikne na gumb Konļaj z 

izbiro. 
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o Priprava kosila, malice in veļerje: Te aktivnosti so v igri osrednjega pomena. Ko se 

igralec odpravi v kuhinjo na kosilo, malico ali veļerjo, se mu prikaģejo police z 

ģivili, ki jih je predhodno izbral na trģnici ali trgovini.  

Ko igralec ģeli pripraviti kosilo, mora povleļi ģivila s police na kroģnik. Pri tem upoġteva 

hranilne vrednosti posameznih ģivil in jih ustrezno razporediti. Prav tako pazi, da je 

njegova izbira uravnoteģena in pravilno razporejena. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

o Ġola 
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Ko igralec vstopi v ġolo, se scena premakne na razred. Spodaj so prikazane slike 

vhoda ter razreda.  V ġoli se prvi dan uļi (branje knjig), drugi dan reġuje vpraġanja v 

kvizu. Igralec v ġoli izbere tudi malico. 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

Aktivnosti v ġoli 

o Branje knjig: S klikom na knjige, ki jih poiġļe, se odpre pogled v knjige. Uļenec 

prebere vsebino le-teh, pri tem pa se tudi uļi.  
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o Malica: Uļencu se odpre predstavljena scena in izbere malico, ki jo ģeli zauģiti. 

 

o Kviz: Kviz se izvaja drugi dan in predstavlja nalogo, ki je povezana s preverjanjem 

znanja. Vpraġanja iz baze so v kvizu izbrana nakljuļno. 

 

 
 

o Igriġļe: Uļenec lahko izbira med tremi aktivnostmi, ki jih izvaja na igriġļu: metanje 

na koġ, streljanje na gol in tek.  
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       Metanje na koġ 

 
 

Streljanje na gol 

 

 
 

Tek 
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o Trģnica je sestavljena iz stojnic sadja, zelenjave, stroļnic in oreġļkov. Na slikah je 

prikazan tudi koncept nakupovanja in nakupovalnega listka oz. KOĠARA, tj. shramba. 

 

 
 

 
 

 

  




















