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LIN} 1GA6YS OFR6oSzT 12 42 aAO0SNI @ O2dmn miys a@2RSE deal§
1St2 2KEFLWYF YSNAfI 2 GSYX 1112 yle LRadz2Ll 22 O

 GG2NBA OWdzNI X Y2016 AyOWHEMNBYS @nRed IdNR (i LIDAZE d:
ylhalLR3zaiasSeS 2LINI GAG6AESR2 VWA SHINRNVSBSE LINAG | LIS EANX K

A1 dzLIAY I K 02ay20y202t 0Ax 2ay20y202t1S2 RAZ2F1AO

LINA G120 y3IM LONK 2 RATINHIIMKGASY 2 TyFr6AtYyAK NFTfAJ
ANBRy2S02ftalA Al 20NF OSJI & vdbe jeiegatinalpdveradh RS (3 @EAY :
dz6YAY dzALISK2Y® %l 2LINF GA6S G yaS Iyl S latefdniynOA yI 2¢
KAIASyalA Lk3A22A LI yAaz LRYSYo6Sy NriTft23 11 2LJ
LIN} A NIXT €233 TF1+F2 yS @GFERA22X 1FN 206 Yy23AK yS
LINB 2Kt I LISy yIF6AY 2 LNk &iNabkd Sdodbda tudizzidrab® tdesoldidfieSiz O+ R 6

LINEOS20y S3al RStSOI fFOYAK 2LINI GA6AT adl NOSO (SN
Y2 42 2LIN} BA6SYyA OLRNIYS Ol R0ST &2 dz6Sy@W Syl 2LR:
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253 RI &S Qod8xes|l hdz RREFETEMBRYKESO0A LINAR26A DI

OLR NIy S (pladiakaisSt {ait 2a®Sy a1 AK dz6yAK yI6NI230

LT at SR1A 1+0S22 yI atl o2 R2YAOt2Sy aAavdy 2LINI Q
TFr2asSYlr YlIyeaO0S &a1dzalAyS dzSyOS@ & LI2aSoyAYA Tyl 6Al
FrR6S LI asS LINBLX Sidlez2z T1G2 G§S3aF LINRofSYI yA Y2
I ITNBLIS T+ TYIy20SdhyaS 2RaziyEESIAZ 2R RIARKNIL Y SS N&
Y2N} 22 O0AGA dAYSNEBSYA yl [TYhLy20SglyasS NIi1t2320

a1 dzLAAyYy dz6SyO0S@gs 1A as$ L32ai2 2LINY gaA6dz2S22e0 LI
prlsotnostjoprlpok Gotovosej@lf 28 dzaYSNRGA & 1+ @SRIyasS 2ay20y
2s QJ dzZA GNBT y2 LRdz6SOryaSs yS LI @ F2NXIfy2 2LINI ¢
RI S 62 yl dzo7\t LINAR2O0A DI GA TymghlaleJNByLJNEﬁSQId;éaj
Hza F2Fkyal o +] L2NBRYy2 & (GSYA dzIl NBLWA Y2NI Y2 N
I Rosz 1A 1tadz6dzaé G§dzZRA RS2l @y2aiA @ 6 adz 2 LIN

YEGNIF® t NA 2NBFYAT | @ortd ped @ARSIK 20RS R SRIZZ2I6@Y 2086 RAIR A
pa ima njegovo sodelovanje z zdravnikom.

31. %Yly20S@glyeS NIrit2320 11 2LINI GAS8SOI v«
aSR NITft23A 11 2LINIGAG6SOlIya2S 2R OLJ2NJJ)/S @ R0 S
slabim zdravstvenim stanjemTako je B prvem mestu bolezen/ I G NB(i2SY d#B OV R &Ko LI
L1232ai02 yS @FrRA22 (GdzRA T I NIXRA 02ftS6AYy FftA atloz
{ftto2 TRN}I@aioSyz2 aidlyaS 28 ylaLrySyoySa0Oa RS
alriRalBRBRYATAK TRNIGYA120 O6Y2FfFNE wHamnoX TFG2 &°
GFRA TFNIRA 2LINI GAS6f 2ABAK NITt23200 % Ryal Rl

subjektivne zaznave dejavnikov, ki najbolj obremenjujejo slovénsi2 &y 2 gy 2 02f OS LINR L
af o T N1 YySYANE KNMYzL)E atlol a@Sit26l2 RSKARNI
155).

58t YtlIR2adyAl120 LINBR@GaSY dxSyO0S@gs &S Al 23A0l
lahko poimemvali nezanimivost pouke® ¥ @2RSya2SY OLR NIy Szargdil 3228
YST FYAYABAK @aSoAays &aftl oS 2NAFYyATFOA2S LkRdz !l X
RSY2I NI GASYS3AlF yIF6AY 2LINI gAG6S@Olyals 2Rlfg@yAfyS3at
in Blair, 2007; Conger in Galambos, 1997; Lonsdale idr., 2009).

bl2LR2YSYoySa2a0a dzl NBLI T lindividga@iZadija/ @dlbe Ushexha NI T € 3
AYRADGARAZ t AT OACH @I ROS | SSYDwRA286BYVHBERA REV 2 BOYY
YIye dzaLISOyAs LR(GNBodz2zS22 LlaSoy2 LRI2Nyz2ade bS
dejavnosti, z neprimernim pristopom jih lahko tudi odvrnemovadbe

PgAGStE2 Y2NI 3t SRS V2 al YEOySaAhGA dEBYy Oy W& o NI (A
YSGi2RS Ay 206ftA1ST dz6yS aidN}XaGdS3aacsS Ay LRaG2LINS G
Y2UAQANI & &alLRRodz2ly2SY Ay ONBRy2:GSye2SY yez$320S
nekajdé 22 Ay 1+F10yS dAYy (1S AYl ye2AK2@l @I Rol ®

haSoyA OAf2A dz6SyO0S@ &2 NITEtAS6YyA Ay GSyStaraaz ylI
TY20yA R2aS6A 0Y20F6 Ay b2@F1Z wnamod ! 6AGSt2a gl
jeLINRE 3228yl LlalYSTyAldzZ RNHAS @ &1dzZAyA LI &L

bl RNHZASY YSaiddz 28 LiRiloftalyasS OLRNIYS 2LINBYSE 1IN yA LRJS
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R2t 261 yadz LRal YST yAl2dA 2ééoy)\K OAfe2Sg asS dz6 A
ALINBYSYOo @ GStSayiAkK TylosASya@laIaX2 @6 AR i AIK] A L2
ho LJ2dz6S@Fyadz dz6AGSt 2 LIRaNBRdzeS Gd2RA Tylyal 2 O
RS2I dySaS LINR&G2LIA | dz6Sy2dz GdRA @ LINRadGSY 61 adz
TFTYyAYlryaS dz6RBy@SYS | pad@anNS I K| 2 dzo)\quB R2a4S50¢
BaSoAYy AYy NITEABYAYA Y20AQFOA2al1AY AN GS3araly
dz6 Sy 0S | AT RStF@GA NITEftAG6YAK RARL 1u)\oy)\f(akaNJ-m;ZZ
{GNBtS wnnolXood 9yl 2R Y20y2aiA 2aYAaltaSdlyeal (
AT 2117 Ay DFEOLSNODAG6ET HAnoT ~12FT HANnoODd t 20GNBO)
2RRI2S 2 OLRNIYyA @FRoA T+ YtlIRS®

bl  2LMIY@SESXR OLRNIYS @FR6S LINA OLRNIYyA @1 322A
20Sya2S@lyeS Tylyal dzSyO0S¢gsx ale 2SS AT 23AirolyeasS 1
Al 2adralyaS 2R Lkdzll 6[ 280AY A RNIPXZgojushyOy i SaA ¢ F A 2
dz6AGSt2A YSR YSNRtF T+ 20SyeSgryeasS yILIdy2 dz@NDS
hOSyaSg@gryeS LINA OLRNIyA @i3zeir G4SYSta2iA yI LRRf
doseganja standardov znanj. Preverjamo in ocenjujgmd 2 L)y 22 2a@g22Sy2aidAiA OLRI
LIN} {GA6YAK Ay GS2NBGASYAKO Tylyas 1A a2 i@ dzySy

YyS123yAGAQBYAK OAf2SQP o6allrazoyz2aidArs @SRSyz2alir 912

A YA&d2 LINBLINRGFYA O
6S@ Ay LINARGA&ATZT yIF 11

A0 GAD % GARALLF dz6Ay1
NEBT dzf GG ag2283l RSt nlLl
ALINDI T dzylyeSs @ y2UNY ye?2 OSt Rrek, 200). Rraf kv 1618 delu o LI2 1
LJ2 dz] | YI OLRNIYyA LISRII23 ATl 2SYBHDSNBRYSYyy®x a8t B
o2t & Gdz Ay @ NITEABYAK aidz2LlyelK LkRdz | 6 LN
0d ¢k 12 fFK12 2LFITdeS LNROSaE Ay yS 58§
| a2t 2NVE2OESNGE! | Yy d@IS2 Nddp 21 NBT dzf G (2 @
Y RSfdz aLRlylr>s RI 2S5 208yl @1 LR

Pripravljenost na ocenjevanje lahko gizé Sy O
L2 ST N6 adGrkty2 20NBY
212t A06AYLY T16ySez2 Al
ocenjevanjeyf 112 20Sy2 12i

<K<~
2 ¥e

LR RfF3IA NIT A&
@ OGSOATtYyAK N
F1 0yl 1tAYlF 28§
L1)2322SP3 ySdzaiNB S
NEOAGO®S T (G2 LINROT
LINBGSOy2 TINYRA TIR
pogostl motivi pa so;/ﬁSau)\O)\E'
OLRNIyYyS ylIf23aSs T RN} g@eSs
VIESENI 2@ GA GdzRA L2dz] @

1132 oWdzZNF 1| ARNIPSX wnnnT Y2NROSO:Z
J 1T NBSRSYKZ 0 ANB BPWa S @l aNHANFRKE {1
& St NITEtASGYAK 212t A06AYY ySdAaz
I 3y I thiegja mnenjskid-vail dirSKdsylermoz vy S 3
SYFdA12Z a8 Y2NIr Y2 1T @SRIGAZ
202t 2400 AY ARZONKYYAKY 2 RARK
a1S ONBRy2:G4Sz 124 4&az us1Y2QJ|t
ALIR® 05S Yy2Ll 9y3aidNESsS)

a—

5NHZAA ylaLkR3zaidsSa0r NI I LRIINIOB RS §F@ISy 33 J2 AR

TFTYAYAQGAY LldA2Y €1 K2 12N T YFya2Ol Y2 Lk2324&

dz6 SYyOAZ 1A TFENIRA NITEAG6YAK @TNB“[Q@ 1 dz2N&A  OLJR2 N
S

bS1FGiSNB O2ft S &adsothdst zaoptiStegh Fadlcy® tvgd@ Bt | RS O2f a1 Ol
opremed ! 6SySO aS (G112 yS Y2NB 2LINI GAG6AGA 2R OLR NI
GNBo6lF adGrty2 6AaG2 OLRNIyYy2 2LINBY2d 2SS A&adA dz6S

poiskati vzroke za to in jih odpraviti.



Dobri materialni pogojz 1 F Y2NJ f | K12 00S2SyYy2 GSt20 RyaA02 Ay
I3 NRSNRo62 a 12LJ|-fy AO22 NYTy2@NEGYS OLRNIYS LINRL
i 3228 T IYRNVADBESOBRRRESK2NNIfy2 LRA{NDA22 11 248«
Al @SaiA GdzRRA @ atloOAK YIFIGSNAIEYAK LI23A22AKI @Syl
iznajdljivosti.

V Sloveniji je bilo v zadnijih letih obnovljenih alinanowekzge Sy A K @St A1 2 OGS@At2
OLIR NIy A K LJ2 @ NDidry20I2JNskanjeCs2 fe Iv KrimeérjavilzNdesetletiem nazaj bistveno

ATo2t20rt2d al GSNAFEYA Li23I22A REySa dF12 yAraz o
vadbekoty S1 26 6Y2@+ 6 mMdppT Y2NROSOI HwnnoT {dzKI R2f y 3

hoat22S6S YIGSNAFfyYyS 123225 @St al yILRIANIARASBOAY
LINBT NI 6 S0 yaSYy (St20FRYAO Ay YSAK2QPAY & dd SRYAY
dz6 Sy 0S @A02AK NITNBR2@ 2ay20yAK O02f @ 02t A LINB
L2 @STFYA 1 dz6SyaSYy Ay 2AK 28 Y2326S 1 dza0GNBT yAY)

slab zrak, nemir, hrup, slaba svetloba, deh@f@a2 | = &t F 6 LINBKNI yI ALR® o{ i

aSR LIRYSYoyS Lk3a22S 1+ RSt23 (A QLXAGLI22 yI 11
Y2UA QO OA22 dPFRBBPEIAG2RA OLIBRA LI dz4izdzS YOO ML Yy S o1 3
normativi soglede na mednarodne primerjave zelo ugodni, zato mora biti nadaljnja skrb krovhega

I RNHzOSy 2l OLRNIYyAK LISRI3I23I20 RI &8 y2NXYIGAQDT 2K
pouk s primerno velikimi skupinami.

aSR NIXTf23S8 1T LI ®&ihd wadbe s dudi imarg @rimered Rirni@LI2. NI |

at NEA1RF2 OLRNI L2 3E&dt i ptetNmR Rl 83 RyRBA dall YR dz | =
Y2GA 0 OAc2 dz6SYyPSO@INRNYSKY RO 2 VBN G2 | &8 .20lok" udghdz] | OLJ
s2 (112 TYFy2aOlyY2 LR3I23a02@ANIOYR NIIYEI REBA gy R aain 1Y

LINAT FRSGFGA TF G1r10y2 2NBIFYATFOA22 LkRdAlFT (A 2Y
ASRSG6A ylFG6AYy O2fai1S3ar RSt M2 RLONAG AYS LINRARZ BIRK A ¥ 2 MI
krovna organizacija in pediatri.

32. bl @g2RAfL 11+ O2f S

520NB dz6AY1S F2NXIEyS3Il 2LINI gA6SOlyeal 2R OLR NI
dza {1t 2SySY RSt2@lyeadz OSt2GyS3al I 1 iORAIS Gly2 NilidgRMK Q
zdravnikov.

320202608 1 0S223% RI aS dz6SyOA ylelLkr3izaasSes 2
razlogov (Jurak idr., 20p4.F KGS@S 112 T RNI GyA 01 SY 2LINI GAG6Af dz O2
svojem internih pravilih.

Day$S o0A LINAKEFE2FfE2 R2 alyY2@2fayiKkK Zenoiid QMBI ATA 23

praviiom T I 2 LN} @A 6S@FyeSy 1T1G2 LINBRfFALY2S RE yI 1
LISRF 32320 {t20SyA2S O6WdNY1 Ay Y2QF63 wnntod Qal |
LJNJ\tlazm ALISOATAGY280GAY LRAI YSINVBGOZt Q2 NINFK A K S
02t a1l a0SAgOoBiENDRt gzO@F oA AYSELE dal{lF 02t nt N
OLRNIYS @GFR6S LINA OLRNIYyA @i 322ACd bl 1T16Si1dz O:
VI @2RAE | WEBSKOBAYY Ayl NOSYD bl @2RAfLF yl2 02R2 2062
23fFayA RSalAXZ LINBRadGFI@t2Syl LI yla 062R2 GdzZRA
informacijami 0 OLJ2 Nlidz Ay RNHzZAA K (nmpddbiIiogehjvanjkdopignikidzaz a i A K
ocenjevanje, red v telovadnici in garderoiah dzZR St SOo | ). (ST Y2 0 y2AK



~LBNIYyA LISRE3I23  Y2NI  aZidsikoud?pdtedidyz 2napalkise Gripiréseld A £ S
dz6 Sy SO TFNIYRA T RN}YQZald@SyAK (SN @Ei BIRA R LING DIADBIAK
Ay a$8 2 LINAfII3I2RAGOA O RoS zﬁet267\ alftrRy2 a agz:

YI YNBSS 1St 2 adzo2S1iAagyz Ay IT1G2 atdNRl120y2 2YSe2$:
yadbegaradizdravstveniStOI @3 al e yS GSR23 1112 tFKl2 dzAGST <
I Y20y 2adGAY OYyLIN® atlroz2ado dzSyOoOSgo

~2fall Tlr12y2RlIalF 2LINBRSftf2dz2S>x RIFI 2SS O2fFNJTI NI

sodelovanja pri vzgojnd I 2 0 NI OS @I £ ySY RSt dOnI2:RIINRIOBEN A 4 A 2 &S & ¢
RSty2 62LINRPOSSYA al Y2 yS{I (i2SRNAIKRNIa@BOMG0S I+ A2 LIS L
2LJN.B(§6§y2éij YA alfFrRYl T dzyAY yYIFI6NI2YX (A 2LNB
LINF {1 GAGYA GdzRA (S2NBGAG6YS @GaASo0AYySd »%RNI @yAOll
LJNJ-‘[GAoyS JLRaSBRESI j[JBS)/lﬁSENSGA(ijK daSoArAyz 1A

ANBRYy2S02f a1AK d8yAK yIéNI20 1T+ OLRNIy2 @132220

~2ftall LINI1al 1F0S GdzRA y I Leebki ArawidR I 22 2 V2ENG FS Y
pedagogunapotke 2  dz6 SY 6 SOK K I BXSENABRNBSAE X yI (l2 yte
YIE 6N 20 yadz By +A 198t RINBXYSBRR0OE8S ydz2zy2x RIF 1T RN} @
ONY @y @A LIR&alFYSITyS3al dzSyOlz 1IN 28 @GARy2 Al yli

lldziy2 o62ftly 2€fRNILBOIRREZOND| DOt SAa0SyOS LI o62f S
BRNF Oy Al LINBaz2RA yes$3z2¢S T1yvyz20yz2aidAr It SRS yI GSO
2LINI GAB6A OLIRNIYS OLRHIBD otyNB R® a SiYIzRIINALIZNIE Kahké A £ A (0 | C
LINAYSNY | AYRAGARdzZ fy2 LINAXflFI3A228yl OLERNIYLI @lfz
rehabilitacije, LINS @SI80] NE§ 2SS R2af S22 Rz23IF2Ff2X RIF &2 1 ¢
obsedeli ob robu telovadnice.

t NI Ll2dzl dz a2 2RV A WE SYAX SEYAWI oFadyl z tl-mzr\
A0 tyS3IE arAadsSYrs YFtAaA3ayS 62t ST yA ARN®DOZT 1A AYL
(SN 2YS2Aad@S T+ Al@glraryeaS OLRNIYS OJfizm8obréo+2R22¢
aSTytryeSy 1 TylLéatyz2aliYA 02fSTyA Ay 20NR120AY 2F

pravilno individualizira vadbo. Zato bi bilo skladno s tujimi primeri smiselno sestaviti nekatera
dodatna navodila za izvajanje vadbenega frécl 21 ® ydzZRSy2S LINBS LIR2Y286A
dz6 SYOAK OSLIAETSLIALTAE FadYFGATA ARNWOI K{NFGA LI
A0FNOAZ O2fFNBSY Ay OLRNIUYAY LISRIFI3I23I2YP =+ 61 adz
deloma potekatudi prek sodobnih komunikacijskih poti. Prav tako pa je treba z vsemi novostmi
aSTYylLyAdGA OLRNIYyS LISRF3I23S GdzRA @ 21 DANHz adl fyS3

bSNJ-IszfE))\QZZ GSYRIFNJ yS (G112 NBR12 4a4S Rz23F 23X F
boft ST Sy o +* |1 OYAK LINAYSNAK &8 Y2Nra22 aidl NOA T @
2RI AGS 20NB1F ylI OLRNIyYy2 @FRo2OD

t N} gAf LS 1A @Stele2 11 TRNXgadoSysS (SOF@Ss oA )
slabosti obmenstruacji® a Sy & G Ndz2t OA 2l yA 62t ST Sy Ay &l Yl L# &
OLBNIGI RoSdxd 3WBIRY2 AT 2SYy2 Y26yS 062t S6AYyS |tA 6bc
LINARYySadA T RNI@GYyAO12 2LINY GAGAL 2 d ontrdpedagod podagthi K 6 2 f ¢
LINS&22A dzLl2 OGS@IF 2LINY GAG6Af 2 dz6Sy{1S® bl2o2t 20l a

med menstruacijo.

bSNBR12 4S8 G(dRA R23t2ts RI d6Sy
Vodjov (1995 y I @k 23 RI YflR2alGyAlAZ

yS2LINI OAG6Sy 2
LINKA KF 21 22 LR

:—FO(

8



VI 20861 Nla@AK20A88% fA To06FRI @ LINERYSY (120dzz 4z
glavobol.¢ 2 a2 AYRA1lFOA2S>T | 2 A K nayf, kal@& i@ 6 AYA 2y 232
2UNR12Y & GF1OYyAYA 0602tSTSyalAYAa TyrF{A ATRIF22 1RN
~LER2NIYA LISRFEI2IAA Y2NI 22 @2RAGA ylLialysyS T168tS80
dz6AGSte Lk YSyAz RF TFHGAIYV2TF JUABYGESEYSHAT NI T N
23S0yAY TRNI@GYyA12Y dz6SyOFd {ldzldr 2 yla dzA2020A22
520 NER2Of A a2 (ld A aldzZllyA LRAGSGAZT yIF 1FAISNRAK
individualizacije,] A 2 A K K12 dzZL2NYXofalkaz2 LINKR LINRAELF3IlLaky
dz6 Sy OF = T RNJ ijm)\ LI ylEe 2L21T2NA22 yI Y2NBoAGyS
LINA RStdz T dz6SyOAZ 1A AYl 22 |RNﬂ|ma@sysﬁe$éz§m@S3

T RN OYyAlA Ay OLRNIYAYA LISRFI2IAD bl LRIG1TA OLRNIY!
dz6 Sy SO yS avyS Al @reardAx IfA LI 2AK fFK12 Al @Feal
predvsem pa bi se verjetno lahkotak@ iy A f A LINAYSNRYX 12 T RNIGYA{lA R:
2LINRPaGA22 OLRNIYS OFRoS® wklArall gs fINE HAMAO

2LINF GAGAE LS & ({FAGSNAYA a2 dz8SyOA RS £ A LJ2 LIS

!—ho‘

GdzRAZ 1F12 LRadzLl 1
28d 2SS dz6SySO yAYl ]
aYSt 2LINI GASAGA G 1Oy

Vpravik K 0A Y2N}fA 2LINBRSt A
LINA OSt yI dzZNB OLRNIyYyS @Ta
T RN} @yAldzz NITNBRYyA]l yS 04
Nel H GSNRA OLRNIyA LISRII2IA dz6SyOSY 2LIN}F GAGA22 G dzR]
G R6S ONBIT 2LINt@ABKIEABDS G2 NLIRAYSYdz2aS22 o062y dzaio
LINAYOALR G (F10Sy VyI6AY 2LINRRALB ST Wa Y NB G NB/SLIIR 2 IN
@l Ro2 LINA QrIDIORAOK2E 2 ALIZARNB O Y A @ { ulloy)\v ylo)\yzv
I ONARGYA{AZ OS LkaSoS2x {SNI @ 6Fadzz 12 a$S 2LIN
povezane s cilfd Lia (Ndrak idr., 2004).

hiLl21T 2NRAGA @Sta2l OS yI LINRAyYyFOFy2a2S 1T RNI opglletab] A K 2 L
FfA OSft2 OSt2ftSiyz2 1 FONIRGRGANG 62 A INNMIYBEAEGME 2y 12 R | L3S
blFr2o2faS 2%®» Rl daastyS RRAfIZG AN | dal R21FTAfFT 1A 2
NI T f A6 yplilagslitet IANf1AS 2 Raz2Gy2a8GA OyLIN® adl ddza OLR NIy A
%BRNY Gy A12Y 02Y2 LINBRfIIFIEAI RI y@rRADSSRI OF6 (2
yI 9SRS22 2YS2AG8S (SN 2LINBRStA22 Y20y248i0 R2RI Gy S

33. 5S2l1 @Py2aiGA dz6SyOS@® @ 61 addz 2LINI GAGAT |

FEAT L RS2FI@y2aiGiA @ 61 adz 2LINI GAGAEL 2R O
Raid2L) OLRNIYyAK LSRE3I23203 (A ylaoz2tea (0
NI Gr6dzeSe2® %k 2Raziyz2alt 2R/ I ANRRSYyAZ b
trezs {FN) OStac2eo bl (SY LRRNRS2dz 02R2
RN} Oy AO01SY 2LINI GAHLEIRNEGE X OS BINE SA & B NIJY & Bl Ro

~LR2 NI Yy A LSRR IENTEIAWAMN] 1 | ki dedv&lijo/Sebine morajo bitpovezane s
LINY {GAG6Yy2 @FRo2d ! 6SyOAxX 1A yS @FIRA22Y a2 Gl 12 f

a) @1t 2dz8SYyA @ O RORSNRZ DAER M2RYATIA S T FHLAAYA]l NB)
T RN} a0 OSYAK T1FRND120GT (1 1 2RS2 & @iz6a/ASeR Ly Yook y | 6 1]
R2aS01S8 1F12 &S @I NHz2ZS LINA Gl RoAOVET KINFGA LI 27
OLINI @Afy2a0 YSNARAGSOS LI2Y26 atloOAYY &dLRRodz2lI yaSs:



o0 alflRy2 | (i6@2RAGNMSRMN@XOHEEIIT yatiss NI Bt 2 Y2NI AY
LINA LN @f 2SSyl AN} RAGIZ 1A 2AK dzLl2Nl oA22 dzSyOAxz
THTYAYAD yI6AYyS RI dz6SyOa GS8S3al yS Ttriylez 124 11
osmd AGAZ G112 RI LINSOSNA:E 6Sal a2 &S yldAftA Ay |

C)LINR LINI @t 21 22 RalORJIZANIIA I6 Y I § INI dd W8 € A & (-Wzgofpega A 1T NX O
1FNI2yFS GFEROSYS {1FNI2ySOT GF | 28 Y2AA KD ALS20ANE RYAZ &l
NI T YAOtalaz2 G(GdzRA 2 yIF6AYAK LINBRaAGI GAGOST 2lay2ai

28 28 d6SySO 2Raz2iSy P2 6lalz a8 tIKl2 d6AGSE e
LJNzes1uyéy des Y S a8ty RISE RI (SY2 LROSOS 1T d#5Sy
OLRNIYyS @1 3228 Ay ya2SYyAK LRalYSIyAK @aSoAy LINR 6

2S 2SS dzSySO 2LINI @A6Sy S RSty2 Ay 6S dzwSy6S@2 1
vadbo:

- LINRAfI 3228yl @FRol T -NERKY AR 2AAIHYOA 2R S0f  L32S f LINGA L2
fizioterapevta),

- 20 LR2QPEROA 11 ySLRO12R28FyA RSt (StSal o0yLN
vadbo za trup in zgornji del telesa),

- korektivna vadba,

- gFRol T+ NI@yz2GS502S8=z

- @GIROI T 3IrxotecAag2aid o01A aLNROSI (St2 206 3t O

34, t NALINI g 206 NI 1T OF %RNI Gy AO1 2 LINRALIZ2NRG/

ytOF22 TRN}OByAOll 2LIR2PKG OB v
samL}2 &aS0A Yyl NB1dz2S> RI KeNJ obfatec il RripdavfefiredOskd?aj 2 LINIT O
petdesetimi leti (1970), blNJZ& a2 RSt 2 gt y 2 dda fredid-novegd obraidd kiNd A
opredeljevalzdravnikoa y I @2 RA f I OLJ2 NIi yz&ajanie glhidne ldegagnastiz skiadno zA

{ SRIF2 20NROA LN

zdravstvenimi omejitvamidzé SO HINID L2 O1 2Rol Ll al YST yS3ar RSt i
L2 LRfy2 3AA06lty2 ySRS2I@y2adT OLRNIYA LISRIFI2IA Ydz
L1201 2 R2 3 YA K sRefef cBl@posNSKE DRI AGF OA2al2 T LRO12R2¢

LINBo 2t S yadz I‘[dzuy7\K 02t STYA yA ydzy23> RIF a2 24N
dz6 Sy Odz 2LINBRSt A 13 -fy2 yYAT 12 AyiaSyl AGG 22 adiFAROR 3
%l NF RA NITEAGYAK f Si2@ LINBRfI3IFY2X RI a8 Lk
LINBRZASY {112 LRYSYA RStyl 2LINRaAGAGSS Ay (2 LRLI
Ay 84S R2t26A3 112 S0BBRYPYANALRNDERNIYEHE YIBRME
O2¢a8 dzLly2 21 NROYAO23 1A 22 LINZAWR A OLIZ AX y A & i NBE WS

— >
ale)
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AGNR120yS3l LRagSGlI ORMYyYHI® [JBEHOIZ2HYOVY{ LBBS ¥ A &BH2O0GS5 T OLIR

Jurak G, Srel,J, K BF 6a dx { G NDZ DRujekN. S Bedhdils ) 2002003 y.I dzA T NI 02t a1 S$3al OLJ
LINEEG2NF & aYSNYAOIYA T vyl mRidobliens evp/Mmwivdsp.anit A OA2SY T 1t 2dzy 2
lj.si/COBISS/Monografije/Analiza_skupaj3.pdf

Y2EFENE . ® OHAmMnO® hLIN} GAGAT I 2BR2 N Hz7] I h GRBRIcHOSd O LIARBING 64 yVeds
pediatrov.ia  NA 02 NY | yAGSNI AGSGyA 1tAYASYA OSyidSN®

Y2NR OSOshLINI SnGE@I0waS 5ANK 283 RU REt @ivag @0t 21 yI Y ClF1dAf 6Sdl |
hLINPAGAGSG 2R LIZdaystvenOuaidtdalizfn/g), 11332 2 S @

Y2@F 6% adX WANI 1Z D Ay {GNBfI Wod ouHnnol Od YI {cBnjevati 6 NI 2 @+ A
1S2NBiGAGY2 1yl y-2l92 NINAYEDSRNGIYNZ AT 32 2ahdd> WdzNJ 1= D® Ay { GNBf
RARF 1 A6 Y A~ LUZNNILIZWEZ), SHBIKD

Y2@l 65 ads WdzNI 1= Do Ay { (NBdZA MDD IotHGIn TOMG~23183 2] 2312 252 Aly
Starc (ur)~ LI2 NI Ay OA@Gf 2Syeal A @& BEMc miE @ gSa/dea AKXl YHIWRQF (Adgf &S d IR Al

Y2@F 63 adr wWdzZolt OILISDIDR 6§ ZA - VI N o é bvedakiRtjad A NIy AM@N, BA K T+ dz6

Y2@F 6% adX al Nldzy tdzKlFyS bodI [ 2NBYOAN Y.ADSY Fb62NAIld| ot NREDNItYE |2yaAys
~LE2NIYloodiSydialRyalA GANBO [ 2dzof 21 yik YA ya Ayl AGRIRNEW{ B 2 T 10 24 23t (adiRg

Y2QF 6 ad Ay | bbbyl SHNEIBIdEygjda~va{mD ¢4 @ 2Uensdale, COSabiston, @ 2Mb, Raedeke, T.

D., Ha, A. S. C. in Sum, R. K. W. (28@#determined motivation and students' physical activity during structured
physical education lessons and free choice periBdsventive Medicinel8(1), 6%73.

{GNBfZ WO VY20F6zZ ad® AY WAz2NI 1 X DO 0 H ndiifestylds of HogedidnCtildren y R Y 2 (i 3
and youthg changes in the last few decades. Chapter 13. V W. D. Brettschneider in R. NaDbgsity in Europe:
young people's physical activity and sedentary lifestgs243,264). Sport sciences internationl,i ® n ® CNI y 1 F dzNJi
Main: Peter Lang.

Suhadolnik, K. (2004).LINJ @A 6 S@IF y2S LINA OLBEMNINYAY D A 2R3t B a[NBdry/ 23 Ky O € IK]

~SO0FNI Y2QF6Z ad Ay YNB1ZI WO 6HAnAmMO® Y2YLIodbnhs pedagogikaz a i RA S
52(118),1@H pd [ 2dzof 2y Y %@ST I RNHz2OGSSG LISRIFEI2O01AK RSt F0SO {f2

~12FZ . ® 0Hnno0®d® % RARFTUGASBYAYA LIXF1FGA beABA OLRMNIYy2I 02R)
(ur.), Zbornik referatov strokovnedal2 & @S G OLJ2 NI y A K(strLa8®ulTh03e § 2{deox B WA S %@ ST |
OLRNIYAK LISRIFI3I2320 {t28SyArecsSo

¢dzOl 12 a® iddddd @bt 2Adys CRIZRLNRR: | B® fofska fakulteta.

¢dzOl 12 a® O6HANHUD t NPOfSNIMSWY 1ANIS NGO wR (@1gd Daed (A K. ¢y 27
vzgojes0 2Ny A1 mMp® AaiGNR|120yS3lI LREREDEDT 2102 NI¥EEKT LISRNBEBQES G ] (2
Slovenije.

+2R2203 ad® OmdbppLd ! | dziy 2t Ay 2RNEO/L Rdiaen 2ibhmy23aCG 10N Ay 2 LINI @)

%12y 2 Danm@yid ONIARYA tAE0 w{Z OG® cokHAMO OHC®D® TP HAMOD D
list.si/1/objava.jsp?sop=20181-2519

Zupan, M. (2007h LINJ @A 6 A £ | LBNdoblj@nhbiz2hNayiviw.s@lskisia2 giedi.dom/clanelasp?id=158
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4. SLOfit in njegova uporabna vrednost

4.1. SLOfit

{A&0GSY {[hTAG OLRNIYA LISRIFI23IA Ay NIT NBRYA dzAldl
2SS dzStal gt aSy ylrOA2ylfyA araasSy aLNBYfal @S (St
tri desetletja. Sestavljajo ga merska baterija fl.@bdatkovna zbirka SLOfit ter osebni in zbirni

kartoni SLOfit.

lda N daly

+2RSy2S LRRFG126yS T0ANLIS {[hTFTAG 28 11 @as atz20
L2RFG120 d6SyO0S8SQ¥ Ay RAZI120 @ LRRIG120y2 1 06AN] 2
fF K12 2TYFES6ATA 11 yIOA2YRE By 1 N2HYSEG2 520 | WR6 S K

vsakoletnega soglasja samih dijakov.

+al 12 €S2 @ FLINAfdz yI @QaSK aft2@Syalik O2fl K L
izvedejo tri antropometrijske meritve in osem gibalnih merskih nalogt Na6 Sy LINR G 21 2f YS
202l @t 2SSy @ LINANRGYAldz ~LRNIy2@1 322yA (FNI2ysz (A

Marjeta Kovaé
Gregor Jurak
Gregor Starc

Bojan Leskosek

Janko Strel

““Diag i jetelesnega
in glbal [ 49{%11 ladine
. vSlove :

vl. o1e1843218
§

Slikal.t NANBGYA] ~LRNIy2@i3zeyir 1FNI2y®

YSNRAUSQO dz6 SyPIs@2 AgLIROBEZ 2@ #Aa ﬁeyﬂ% I B2 NI
1FNlI2y2@ 11+ @galk|1 2RRSfS] LraSoSa gL
St STUNRY&A1AK 20fA11KOZ 1A 3II LROft2S22 yIl Ct1dAf
popravijo, iNI 6 dzy@@NER2RyiR a G A Ll2al YST yAK YSNBR]AK ylf233 aL
ter indeks telesne mase in njegovo percentilno vrednost, obdelane zbirne kartone pa nato vrnejo
O2f I Y® ~LERNIYA LISRFI2IA &2 dza LIaiApoatk® Sogdatkelpa  LINI O
dzLl2 NI of 2l 22 T LRGNB0S &ALINBYf 2l @S dz6Ay 1 20AiG2aiA
svetovanja
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9RSY ATYSR 2ay20yAK OAfaS@ LINBRYSGI OLRN
vzgoja je zagotavljajnje ustreznega telesnega in gibalnega o
N} T @22k 20NR1 Ay YflR2au>f7\12€)® 1 6A0Ste
obdelanih podatkov preveri, kako se spreminja razvoj
o] e a gtroka, ali ta napreduje ali nazaduje, ali je z

@a‘aaﬁﬂ jiftje pri pouku predelal, pri posameniku ali
2RRSf1dz R24538t OStSy2 aLNBYSYoz2 3IAodltysS
ter spremlja, kako se spreminja stanje prehranjenosti
posameznega otroka.

Spremljava
dz6 Ay 129
svojega dela

bl LRREFIA aLNBYt 2l @S dzof\usfe LINB a2 R - S 02 O
LJNJ\KQRYZSY OQ(aISY £ Sddz LINR LJQaIYSI)/ )
20N} @y @t RI 6A 6AY o2f2 dzoA)flE(ZJ?\u g2e

tistih gibalnih sposobnosti posameznih otrok, v katerih se NI 2 G

1F0S Yliyeal12e | 6AGSte (dRA LI H K 02
LR GNBoy2 AIoQtZOIuAZ RI a$ @gygzdasi Yy 2
YbhdzAdGA R2f26SyAK OLJQN'yAKpQUE$a® + S
Lr@S6tyS GStSayS Yra$ |[LiRal YSIyAK dz L

Yyl 6NIidzeS {dzRA QaSoAySZ 1FGESNRAYA 28 uses

TYFLy20Sal da RSfSOQQoy'S ¥t as -

iSte LRragSiA Syz dNB OLRNIyS o1 3
lea i dz6 Sy OA® bl GS2 diNRKA 2AY LRYE
Y2AK@S3lI NriTg2els 2AY a@gSidesSs 1112

S

1
. posamezne gibalne sposobnosti ter jih spodbuja k
Svetovanje olted6S@lyedz @ OLRNIy2 @FIRo2¢ | 6Ai
A2P2NRAEYyS dNB T &Gk NDSs 1A OStaraez
svojega otroka ter jim svetuje, kako se lotiti morebitnih
(SO0t® @ NriT@g22dz FtA LI AT 12NRGAGA 3
~ nadarjenih otrok.

Slika2! LI2NI 6l LRRIFIG120 {[hFTAG LINAR RStdz OLRNIyYyS3II LIS
4.2. SLOfit zdravnik

9yl ATYSR @SoaxkypPONI 2 | 1 YolayfR<verdl tyega8j otibk &l A K
mladostnikov, ki so povezani s prekomerno telesno maso, telesno nedejavnostjo in nizko gibalno

dz6 Ay 1 20AG2aiG22x 2S5 1St2 aiNBYy2 a2RSt2dlyaS YSR
navadno omejeno na redne sistematske preglede, katerim pa ne sledi ustrezna analiza stanja in

dza 1t 2S8S@lryasS dzZINBLR2O 1T Aloz2t 20l yaé adlyealo Yte
L&l YSTyS3ar 24N tA O02t8& eRBa RYSNJ{Sl@E’ﬂﬁ)\?\VO)L
T RN Oy AlAd % NFYRA (S3aF NIT@A2FY2 arxaidsSy {[hTAad 1
elektronski vpogled v telesni in gibalni razvoj posameznega otroka in posameznemu zdravniku na ta
YIG6AY 2Y2 Aatépbded draziopotraRs 2

t 220t O6SyA TRNI@GYyA|l (120G ©@2R2l TRNI@aiu@gSysS3al A
a8 o02aidl @ 1T16SiG1dz 02t a1S83r tSiGlF aNB6ltlsx ylI aS3
GARALLF RSt S8)I2 YUBSNSAROSIE ta8S alyNd Y a2 GSNJ RSt SOF 3IAod
LINE3f SRIFIf T RN @aa@dSyS LRRIG1TS GSK 20G4NR] Ay & OLX
RSt 2@l yeadz 3t SRS LINALERNBGSAT T (St SosamezsinoRok 2 LINK
v posebno dopolnilno vadbo. Nekatere izmed teh otrok bo zdravnik napotil v nadaljnjo obravnavo v

I

RN} 4G 0SySY R2Ydzs yYLN® ¢ RStFOYAOS 11 Kdedlyes
zdravstvenega tima.
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Z vpogledom v podatke SLOfit zdravnik dobi

LR2LRftyS202 atalz2 2 GStSaySy Ay 3IAaotfySy
e Ny T @22dz 20NR1 X ale LRRFIGTA @ltedsdzeSez
ir:foir!ml_a\]éjet\ o)’ S8 ?s\iakolemo zbirko vseh meri SLOfit. Analiza_ R
razvoju otroka @aSo6dz2S G(GdzRA LRRFG1S 2 LRE202dz
posameznika v slovenski populaciji otrok pri
posamezni merski nalogi.
t2RIG1A 2 GStSaySy Ay 3IAol tySY NI 2vy2326l 223
Rl @ LINAYSNHz | NPYASYAK [ RN Sadsgosara K i AZ 1+F10yS az
2YS2Ali @S 2GNR1F LINR @I Ro A yvagbeng S 3 (| 2 20 NR| dz R
LNALENBSAE 2T & 1 FGSNBY az 1/F LANAYLE N2V dzZRA LINA LR NBGSACE I
z vidika vrste in intenzivnosti obremenitve. V primeru akutnih primeru
iS0Fg TRNI@GYA]l NIgyz (12 i lzdavsdénhLiN 2ySerados 11
p1t2d650y2sS ¢ OHRo2 LARE LR o)
V primerih nekaterih bolezenskih stanj, ki jih je R
Skupnostni Y23268 AT 02t208@1GA & LRY2622 dzAGNBIyS (S
pristop pri vadbe (debelost, astma...), izmenjava podatkov med
obravnavi OLRNIYAY LISREFEI2I2Y Ay [T RNIGYA12Y 2Y23261
posameznega skupnostni pristop ter izdelavo individualnih
otroka programov vadbe, ki se lahko izvajajo kombinirano v

O02tA AY TRNI@ad@SySy R2Ydzo

- /(..

Vsakoletna spremljava telesnega in gibalnega razvoja Spre”mljava

T RN} @yAldz 2Y23261 NBRy]2 § 1,-' 235
20N} Gy S 20NB1F 06y LIN®D Qf‘[fadzo 3

Kdz2 Ot y2aSoodo

Slika 3Uporaba pdatkov SLOfit pri delu zdravnika.

Zdravnik bo z vpogledom v podatke posameznega otroka dobil podatke o longitudinalnem razvoju
G§StSaysS OAOAYySs YI&aSs 120yS 3dzoS ylI Rt KGA GSNJ
sistemu SLOfit. Podatki bodo ewagali tako surove podatke posamezne merske naloge kot tudi
OSyilAatyS @NBRy2a0GA NBI dzA GFrdl @alr1S8S YSNBR1S ylf23
posameznika znotraj celotne populacije njegovih vrstnikov.

¢CA LERRFG1A 02R2 fonifdodhy rdpuju @roka daptfide dovo g/ pisanje

LINALRNRSAE yIYSadz2 2LINI @AG6AE 2R LkRdz | OLJZNJJ)/S
a2RSt 20l ya2dz & OLRNIYAY LISRII232Y 11 LRalYSiyS 2
primeru vK 2dz6 A 0 S @ 1T RNI @f 2Sy2S Ay @ LINEINI YSZ 1A 2

i

2Y23261 t A (dzRA ALINBYf 2l g2 d6Ayl129 1 RN} gt 2Syel 2
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V spletni aplikaciji SLOfit zdravnik bddi2 Rl ¢ {1 A L2 al YST yS3al 20NB{1lF LINBR
LI 02 NITSy LRRIGI120 2 Nrig2edz 4St SéagiDsmiia OAYy Sz
JA0FEYAK YSNEB1AK yrt23s tFK12 Al ye2AK NITiONI f LX
dZ6 Ay 1 20A0G2a0GA @
¢St Sayl @GAOAY!I Telesna masa
200 70
180
2 160
)
o 140
< 120 L . 3
H g a = o
60
40
20
0
mssss Percentil  ssse=== Surova vrednost Percentil Surova vrednost
E Y20yl 3dzot Indeks telesne mase
« 30 120 27 100
2
y 100
= 25
i 80
- < 24 L
o0 8 < 23 S
g = &

N
N

5 40

556S8tAYl

N
[y

20

N
o

[N
©

2R, 9, & b N b Yo Y
% % % o 4 & > 2, S
S T T T
s Percentil  esse= Surova vrednost wwssn Percentil  es=®==» Surova vrednost

7

Slikad.t NA YSNJ INI FASY Sl AT LIAAlI (SftSayS3ar Nkl
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520A1FyesS LX 206

60
50
@ 40
g =
g =
E 30 8
x ()
o o
[a) 20
10
0
SR, 9, by Y U Y Yo
%. % 4 YO 2, 0, v, 8
e e A \’5’1 & B K &
mmmm Percentil o= Surova vrednost
Poligon nazaj
."_E'
[
e
()
o
s Percentil  s=e== Surova vrednost
Predklon na klopci
%
[0
o
()
o

Y, %, %, %, Y, %

%, %
T T T T h

msm Percentil  e==e== Surova vrednost

Slka5t NAYSNJ AN FAG6y Sl

A

Skok v daljino z mesta

2,8, 9, % s O P Yo Y
. o Th YO, 0, R0, R, Y2, S
(S Q Q
I A I T T

msm Percentil  ese== Surova vrednost

Dviganje trupa

Percentil

60 70
50
= 40 1
£ 2
S 30 3
& @
[ o
B0
10
0
s Percentil  ese== Surova vrednost
Vesa v zgibi
70 70
60 60
50 50
& 40 40 E
(0]
= o
> 30 730Q
20 20
10 10
0 0
P r > o Yo Y
% & % 0/6’1 \;{"f e@ &/5’1 7/5’1 6%(‘
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T60 (s)

Tek na 60 m
120

100

80

(2]
o
Percentil

msm Percentil  ese== Surova vrednost

LYRS1& 3IA0FEyYyS dzA

Percentil IGU

¢ Y B % B &

= Percentil

Slika6t NAYSNJ INF FASY STl Al
AN FAGY SALE AT LIIM®DI tNAST @y | Ry G128 A ¢

{tA1S
NI &Gy
AYSt

VAT 1 2
tSiz2Y

Za razliko ogpodatkov SLO®E 1 A 2AK

LJ2 LJdzt  OA 241 S

izradO Sy A

Tek na 600 m

300

~
o

(2]
o

250

al
o

200

N
o
Percentil

w
o

20

10

T LA&F 3FAO6FEyYyS3IlF NIT

2 (0StSayAr Ay 3AA
26y 2 QLI ADET

y2 YAl 12 |SNRoy2 O
¢ »nSt2 28 2LI 1 Sy
6Sal NI &bi. ATaSyyz2 ylI

dzLl2 Nl of 2l 22 @ O2ftAX 02R2 |

LINA YSNEBI @S NBIT dzt GF GA 2 G NRBdpostih I NI RA

@ OSYlUAfyAK ONBRY2A0AKO®
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4.3. DelavnicsSLOfif | RS@Si202ft OS

~LER2NIYyA LISRIFI23 206 12y0dz O2ftlyal 11 RS@SG202¢t OS
YILNBRS] GStSayS3alt FAadySarz 2AY LINBRFE {[hFAG T FN
bl YSy (S RSt Ii@ndsitiSidikpjektac 2 f 2 O i

5. Minuta za zdravje

51. { SRSy G Nyz2aid tA aSRSOA YyI6AY LINBOA O
5LylOyer 6t2081 ©as 656 o0dRyS3IF 6Hal LINBOAGA &S5
L22Y2Y aSRSyi(l Ny2ald dzgND deéavness,Ri pd vii 2nakainedgaknoti,o £ A 1
area AYlF yI (St Sedent@rRos e 5tBYNS opaxielfeyalk@ wsako budno stanje, pri
1FHGSNBY aSRAY2

FfA t£tSOAY2 Ay 28 LB2Nrol SySNHAR
opisovanje telayS RS2F @y2adGAiAx 1A yS R2aS3l 21yre6o6S 1
postavljenih smernic za telesno dejavnost) (Tremblay, 2012).

Sleep Sedentary  Light  Moderats Vlgo'n.:u\s
behaviour  activity activity activity

S
Y

low < Energy > High
x Expenditure

Slika7. Telesna dejavnost in energijska poraba (Sedentary behaviour, 2012).

Sedentarnost se lahko pojavijgi A NA K aSaidl Ayl K 20NR{1 2083 21 ¢ Y
Straker in Mathiassen, 2013):

- gi3za2l Ay AT 26N} OSSOl yesST

- prevoz;

- LINBKNIya2S@lyaSsy yS3alzI R2YIF6F 2LINY GAT T

- LINPAGA 61L&z AINF O
Pogosto se delinafd f A YSR aSRSy2a2Sy 3If StRilévr2a AINBRipti IS yz yi)
G§St SOGATA2EET @GARS2 A 3INR OS Al nd@padikdpfdvdz ybrajeknjigel révieh OF = L
govorjenje, prehranjevanje 6 SLINF @ fF K12 GdzRA GS RS2 @y2aidir o]
Hands, Olds in Abbp2013; Foley, Maddison, Jiang, Olds in Ridley, 2011).

M A oA s XA

hR RS@GSGiRSaSiAK tS0G nwno adz2tSial RIfta2aS 2SS @aS @8
jeRS2I @yAl G@S3aAltyetr T OGSGAtyl 2062t Syet
- ANBOA yI 202fSya2l 6C2NR AYy /[l &aLISNBASYS HAMHOT

- 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 stem za prezgodnjo smrt (Chau idr., 2013).

t2tS3 (S3F LI 1 Kl2 oepamkedh dPS] BLIOAGNI DS NY A RRMIT §
- pomanjkanje spanja/nekakovosten spanec;
- LRatloOlyaS @ARIFY adzKS Ay dziNHzZ2SYyS 26AT
- af I 0 0S-skelatrd kdiayje

18



- 4t 0608 Y2(i2NRG6YS &LI2&206Yy28GAT

- &t o OA 1 I m&%ogaitivre furkgi® SO A
t2RFG1A OGSOAftYAK RNDFIG (1108223 RI LINBRO2f &1A
ASRSY G NY2 yI 2Yl y(8rakeridr2016)dxa ¢liki@prikadahod Bt A 12 61 al A
1F108y yIéAy B2 AOROEWHERKA OYBRIGLA Al €8GF wnn
zasloni, 6 ur pari ostalih sedentarnitdejavnosthd 2 4= 1A 3JI LINB&ar®@toy2 &SR

L2 @S éAdz8dlian dlational Children's Nutrition and Physical ActiSityvey 2007 Straker idr.,
2016).

Time spent sedentary minaq

600 // total sitting time

500

400
— — dll non-screen

300

200 /\ all screen

— e . W

100 — — —  school

transport
eoﬁn%
computer
videogames

Age (years)
Slika8.2 &= 1A 3 | GaGNIt A1 A Y | (Beakedighi206). Ry SOy 2 LINBC
Do sedaj ima lenekaj RNOI @ L2t S3 LINALR2NRS6AE T HLINABRESBGZRE IRS

sedentarnosté Ty I YSy 2 Y zdravstvghih &/kgér§)Ta otrokom in mladostnikom, starim

YSR p Ay mtTkmy S0 LINALRNRBG6lI22T Rl ylFa TYlFyaOle
Physical activity guidelines, 2011; Canadian Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelines,
2012; Australia's Physical Activity and Sedentary Behaviour Guideliigsy@ars), 2014; Australia's

Physical Activity and Sedentary Behaviour Guidelined {y&ars), 2014):

-z omejeno upeabo elektronskih medijevé(l za zasloni @ LINR & ( S Yevidijad, 4 dz 6y L
NI} 6dzy t YAl StS{TGNRBYyai1isS AINROSIT ¢INWISGA®@AG 8 SR K
LR STy T YIy20AY T RNI@aGo@SyAyYy (oS3l yasSyT

- s kar se da pogostim prekinjanjem dolgotrajnega sedenja;

- 2YS82SglyesS &ASRSyidl NYS 3l asahLINKICGANAS GASNG |y S8 Y02 (LENDY
med dnevom
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A

52. { SRSy2S @ 02t A

LT at SR1A AT NITAALFOS | wéhi{ NDWALRNPE ¥a@po Ay O$
YtrR2alyAr1S @ O2tA ylao2ta 20NBYSyade$ NI gy2 3A
dolgotrajno sedenje) in ne nakerA R NHzI A fRmMdnDf RIF 23 ® @®da &idika prexdj 2t 2 S

tvegano za zdnge otrok.

Y| 2 d#6yS ydadsogljjo&emenjuje v

O2f AK
B h5bh{ 31,15%
I h5bh{ 35.43%
PISANJE 37.75%
SLABA SVETLOBA PROSTO 38.85%
w! %[ ! DI ! 41.75%
NERED IN NEMIR V RAZRE 46.94%
SLAB ZRA | ‘ | | 56 56%
OCENJEVANJ | ‘ | | oL 74%
DOLGOTRAJNO SEDE | ‘ | | 158.41%
PREKRATKI ODMORI MED UR . ‘ . . ~59.07%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

585t SO 20NR]
S ) ~ ARTOS
Slika9. Dejavniki, khajbolj obremenjujedz6 Sy OS Ay dz6Sy 1S @ O2tf A ®

{FFENYAZ b&3FNRZI YIdZlAFIAYSY Ay WAYLISEF 6nHnnT0 &2
GARAY2Z Rl @StA]1 RSt LRdzZll d4SRA22 @ YSLINRAYSNYySY
Tabeh 1

hRadG2GS] 6Fakz 1A Il LINBOAGA22 dz6SyOA @ n NITEA6
bFr6Ay aSRSyzal hRal2idS]

M® { SRSy2S 1 dzZal23y2SyAY O04H56%

2.SedenjedzLJ2 Ay 2SYyAY 6dHnc0 AYykl 70%

1.in 2. skupaj 41 %

1.in 2. skupaj s podprtimi rokami 34 %

Slikal0. { yes 20NR] @ O2tA o6{KdziGiSNBRG201 0
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¢ NHzLJ &S LINA oONlyedz Ay LIAGULRRHE A @JSI6A N2 (A ANy Y NI
- neuporaba naslonjala za hrhet
- 20N 6Fye2S Y,SRSyAOS ylrile
- fSROSYI t2NR21T I 28 LRNIGYIlIYyl 61AF2
- ONI Gyl I NAGAYLlI LERNIGYylLyl 0206 L}3f
ekstenzije vratne hrbtenice)
- naprej pomaknjena ramena

' 6AG0S2BAT AAALR RO dzaravilnemudsd&njgyS | G A d n
- obe stopali naj bosta oprti na tla
- 120 @ 12tSYyAK yle yS 0602 YlIya20A 2R dnc
- uporaba naslonjala za hrhet
- LR212y6y2 aSRSyesS
- poravnana hrbtenica brez zasuka glave
- NFYSyl yle 2ail ySm? & LINE 2 06 Sy I
- NR1S ylre LR6AGI22 yI aGS3ayAiAkK

AY LJdzO 6 S
£ A AT A

< o

a 12Y:

PNI dAfy2 &dSRSye2S 2S5 Graidz2zz (A asS @Sa 6la aLINBYAY
minut. Zato svetujemo, da sedenje kar se da pogosto prekinjamo s stojo, hojo ali riaki&jimi
vajami.

Dejavniki tveganjaposledice sedenja

.A2YSKlIyalA RS2FIQ@yAlA G@S3AFyelrs A 2606
ySdzR2o62l 32 02t S6AYlIT dziNWz2Sy2aidz 20G§NRSE
telesg so (Bhattacharya in McGlothlin, 2011; MacLeod, 1999):

- abdltdAasyzag GStSayS RNDS

- neySOGNFtyA LRt20F2 al1ftsSLRg

- mehanski pritisk na tkiva.

S

2

{ SRSy2S LINBRaill ot a2l NBtlGAGY2 VAT édolgotrajﬁaym NJ S
izpostavljenosttem cbremenitvamije { @ NJ/ I [t KNBUSYASYS @iadiltz] G dzNB
HANTO® bl a2Lk23I2ai0S2S LRNRG6FYF aAYLI2YlLFdail YvYSadal

Slikallin12wl T f A6y A YK NMIATYIAA &YSRSY@H NY 2 OLX A Gl 22 yI KN
trupa (Shutterstock).

wtTEA8YA yFE6AYA aSRSy2al NITtAG6Yy2 (GFENy2 QLI AJI 22
A) Hrbtenica je v normalnih krivinah (kar ustreza pogoju za varno sedenje, da morajo biti sklepi

v kar se da nevtralnih pIO 2 A K0 ZY ALBAYERFINJ 12150 A(degtRizteGovaké 2 S 6 2

GNHzLJ v ho RFEt20SY &aSRSyedz as$ 1142 K12 Lx
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YyIE2@S6 1N G TFH@1FYSy2 o02fea &1tadzSy2 RND2 YSHK
(O'Sullivan idr.2002), vendar se s tem obremenitve prenesejo na pasivne strukture, kar pa
af SRyaS AT LRAGI A adLRRIF2 2YSyaSyAyY O12Rfa2AGAN

B)aAOAOS KNbil a2 Ylye F{1{idABySs {SNI 2SS &NBol Y
YSOUNT t yAK LI INRGH A KONB BROSFE RSt y2 ddr3IyeSy
RSt KNbuSy)\oyéal aiSoNI @S62S {2YLINBarzcals
obremenjen. Toy SSy Il 1 2 YSNY 2 20NBYSy2a2Sgl ya2 giySRONS i
LJQYMlyaS 2SRN} LY O6AORYESVYI RSiyvz DEOL DRSS |
LszsyA T16SGy2 FIr12 KSNYyAlFIOA2S o6alOblftéeszr | RI
L2 ALISOA RS3ISYSNIOAc2a1S LINBOSaS @ yeSeco

C)aiOA0OS KNbil a2 LINR G4SY ylI6Aydz aSRHwmel ylaY
YSOGNI f yAK LAY 2GF RREP 2¢ 2 13N (1add RS/ 2od2 e LAT Ngk.1¢
IHRy2S KNDBUSYAESYS aGNszlédzNJé Ot AL YSYGAZ FI &0
20NBYSYy2aSySz 1SNJ LINI 1 GAGSY26A0NEMIYNE LIRIOT Z BB KD A
odgovor. Posledica je, da se spremenijo mehanske lastnosti thivzira t 0 OF 22 &Syl 2

Y2U2NRO6YS Tdzy(lOA88 (NBaAH®YSII LR2YSylF T T 132
(Solomonow, Baratta, Banks, Freudenberger in Zhon,n o 0 ® ¢ SdeA as ftIrK12 A
ASRAY2 alfedzSy2: FYLI ] LR12y6y2 I 2KNI yal ya!

t NA QGaSK ylFI6AYAK aSRSyal LI R2f320NrayS adlaradéy
GAOAYS LI 206A0S0 AlySy 6INE K NI LYLPSH/G24IMH0 % GeRudanijs
(Grunhagen, Wilde, Soukane, Shiradl in Urban, 2006).

aSR aSRSy2Sy &2 yS1FHiSNB YAOAOS @ &1NI2OFySYy 21
Pt TriNBSyzad 270 WEAARAYVESNEE i ok D AR | dzLIA Y
yraLNRiyS oF32yratklydr3zyradosr as 26Aa6lay2 O
yS¥dzy1OA2yl f yAK o6Ybya OFNYAK Ay Yhya dAyl20Ad

o
obremenitvey' I @S a -AYBOBEYWA araaSy Ay LRYSyYyA @Sé62S ¢
LI2O12R06S 6t 383 CNYYyl Ay [FNRYSNE HAamméramot NA LN
poznati:

- aAOA0OSsT 1A a2 ylr3ayaSyS 1 TF{NBSyz2alGAy
A enosklepni fleksorji kolka (mspas major in iliacus)
A pogojno dvosklepni ekstenzorji kolka (m. semimembranosus, semitendinosus in

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

> >

- aAOA0ST A a2 yditdyaSyS 1 NIrTiGS3ayeSyz?
enosklepni ekstenzorji kolka (m. gluteus maxinus)

nekateri zunaniji rotatorji kolka (m. piriformis)

ekstenzorji trupa (m. erector spinge)

adduktoriji lopatic (m. trapezius, rhomboideus major in minor).

> > >

bt6Ay &aSRSEyal asd | YISk $aysirehiamBEStizRA 2 0 LB BB Y SY @ NI
korigirana.
Najbolj pogosta posledica sedenjafje2 NR 2 (i A 6 Y | - népfef n&ghjghk mefenicd, ki ji sledijo

LI2 dzZRF NBSYlF | NAGAYl @ LINEYSY RSt dzZ yI Lindeainld2 YI |y
OGNI S6S 2L GAOS 6~ Nro2ys Y20F1X Cla2y Ay B5NI 13
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t NA LR&FYSTYALAKZ 1A YSR &SRSy 2Sohasprotsd plidéde 2 & 1 NI
I Yl yaOlyel tc$R@Qyﬁ$oVW@[)§ﬁﬂ§éyﬁ$f RN S Y A bej 28S REBS/B2AY
fleksiji kolen) so dv® | SLYyA Stlad Syl 2NBA {2t 1 med@m Kofflekdorii A § S2 S

kolkanisod ~F NI 62y ARNXI HAanpo®

0asS3al aradas

t NEBOSY(iA@y2 Ay {1daNF GAQy2 dzZl NBLIya2S 2
NBQ YSR R2f 3240
L D

telesne @ Ro S @LISt 21 @2 {1 GADGYAK 2RY?2
aSRSya2l 6YFHauStAO Ay ~INrXo6o2ys> HAMN
“BRNI gaidSyS (SO oS dz6SyOS @

t NEOI t SYyQRAVNOAOE2SE6AYS YSR 2ay20y202t OA 28 i‘
desetletjiopraMi2z 6 8 SOy 2 NI T A&l @2 3t SRS 02t S6AY @& KNDBGSYy]
59 dz6 Sy O0S@ 6&a0GF NAK YSR MM Ay wmT{ (ISNB®2OR { EHIWESA O
LINEOfSY20 a | NROSY 123 R I 2ORZ2 LRRAZHI A2 L1 R2 B2
2RNI aftAd 52 RIySa @S6AylF NITA&A1lIG LRINBdAz2S {If YA

—h

aAOr6lysxt Syl 02t S6AYLF LINA dz6SyOAK 11 aft dzOA LR&aSoy
i oztéo)\yz LINA B@NI GX a3 KX WRIRIXNBSESag2axt A o yI  aLkR
1232402 4SS ylIRIfadzeS @ I R2t Sa0Sy 02 A Yreddddndl af 2 a i
()zféyﬁ)\adefaO)\ VI LR OBSR20If SO kb2RIBRBRAG2CETAY B OH b M
552l GyAlA G@S3aryel 11 62fS6Ay2 LINRA d6SYyOAK 652RA

- R2f32GNr2y2 aSRS6S Ay aidldaéyz2 RSt 2

- R2ft32GNr2y2 RSft2 T NIédzyltyAalzy

- neprilagojen stol.
t2YSYoyA LI a2 OS

- YSLINRYSNYy2 Lk § 28y LINRP&G2NI T AKNIyaSg@lyas:

Y
L ai
- 0S01S O02fta1s 442N
- AYyGSyT A dgejavnodtiiiz NJi
ObS0dzAGNBT y2aiG 02t &a1S 2LINBYS

Vse bolj je uveljdieno mnenje, da je eden izmed glavnih dejavnikov tveganja neujemanje dimenzij
20NR 12083 GStSal 1T RAYSYTA2FIYA LRKAOGGE o6 A d

B2t NAG6 OHANMHO dz@32GF @t el RIFE dz6SYyOA 2R mM® R2 po
velikostiy F 2086 1 NI (i BofajasBlz RMB @A &/BUH G SNAK NI T NBRAK yAF
ag22hr O Sfinteingha stofa AnGriizgSkani idr. (2007) so ugotovili, da imajo -1id 14-letni

dz6 SY OA LR GLINBS6Yy2 1 OY LINBGAA212 YAskdalosedabjeR mo OY

OY LR QOAOAY2 1T112tSya1sS 3dzoSuvd t NBGA&A21F YAT I A
WJI Gdz Ay GNILISTEFAGA YAOAOAD® t NBYyAT1F YATI LI LR
VIREFKGA yI YAT2d { GSY LI NHzOA |Ldxil SAAS O/ Ay S I2R 2808 GBS
y2aFLYAD ¢l 12 28 gal airftll HRY@S YNd: TRSE NIB 258(yS 3 Sz oiL

LINBI NDI GAGSO0d t NBYAT S1 aidz2t LI LR OGENBANSNRILING & |
do neugodnih obremenitev na sklepe.

ALAGY2 11 O2¢ kottiup-R{23y 72 SpmaRardi SR tkaNdld Sy A 08 LI 28
20 ylratz2zyeatftl YSR mnn R2 Mmnac®
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~2fal A aitafdnjal zayrak¥ ki 8o2nujno potrebal I YIFya202 20NBYSYyAlSd
OGN GyAK YAOAO® | 6SyOAx asS TFiG2 2LINB22 yI YAT 23 |
(Strojnik, 2012).

bl Yyl atz2yal fnitededdopoteS A adRIUWNI & (12 R21FTFy2 Lk
bole6 Ay @ (1 NAROdz OYIFIYOKIFIY2YIFAS WLyglyidlyl{dZ = tSya
HANTO® t2a8f SRAOA &adGl LINRaAftyl @1 N gyl ydi paRNOI X

ALINBYSYol LRt20l2l aSRSy2al 1T 26Nl 6FyaSY YSRSyAOS

Pomembno@f 232 A3INI} (GdzRA YFOGSNRIFE &SRFEfF® {LX 20yl L
20t LT Aya2Sylo = alflRdz & LINALIR2NRBGAfTA aAyArAaldNBlGODI
leseno. Leseni stolia 2 é AOSNJ LINR 2S iy A sngst podtager VIBriméru updfa@eS 6 dze S @
y6Iatz2yealtl K12 TIFTRy2AO0l RNBA VYyILNB2 6{GNR2YyA] =
52f26A0A LINF @S YSNB O02fai1sS3alr LRKAOGGE 11 @as d
I L2 O G S laiitko radtStroki Nl 6in 14 letom starosti, veliko neskladje v antropometrijskih

merah pa nastopi okrog pubertete in po.1dtu starosti. Npr. dekleta bolj intenzivno rastejo med 10

in 12 letom, medtem ko fantie med 12n 14f SGi2Y o6 ~GSFlI Yy 6A 6 ARNDI wmddc 0
NI TNBRI fFK12 TF32G0208AtA LINAYSNYy2 O2f ashanelLl2 KA Ofl
O2% S1 2 dz6SyOA Al dzNB @ dz2N2 YSyal @l 22 dzAfyAaldSo

5.3. Minuta za zdravje kot prekinitev sedentarnosti priusa

t2t83 OS yI OSRSYyAK Alozta20lFI 98 asSRS
gibalno dejavne prekinitve poukai. minute za zdravjeLe['] S LI AYL
122 ¢

Syeal LINA Lk dz] dz
22
+S6AY2YlF &2 GS yIf233% 2LINREBA N g St

tF K12 (dRA C
Q62 f AN Ky@S = &

~LI2NIYyA LISRFI23T LINRLINF A dzalkralofalyasS 11 2adtl
LINBTAYAUGDS LRdzlF® /St2G§Sy dzalLISK LINep2S1idGF 28§ eﬁz@,
2301 tS dz6AGSt 2t DBDLINBR DG 2BV ESD (192 oYIASY I A1 S &SR
vadbe, A Y 2AY LI2aAaNBR2@IGA dzaliNBTyl Tytyel Tl ye2AikKkz

dejavnosti. Posebej jih seznani, da je izbira nalog odvisna od namena prekinitve.jddahko
NITEABSYY

- nevtraliziranje neugodnih vplivov sedenjarazbremenitiio YA OA 8 YA K a1 dzLIAY S |
sedenjem neugodno obremenjerfeazteznekrepilne vajen aerobne vaji

- prekrvavitev tkiv irLJ2 & LIS O A (i Sefbbrie kaféh kyegilhe vajg,

- vael | dza G NB T y Zrepili vefetagterne RajidvjeNsr gy 2 1 S02S0 X

- 1To02t20rye2S 2aNBR2G26Sy2aidAr 1T+ yFIRIfayair Lkdz
LINBGSOy2 FSNRoyl @I ROl &aLB2RodzZRA Y203Fyal2 RSt

- umirjanje (aztezne vajevajet y 2 5 SREBKI t yS, gl 28 Yl &l Ol 0

- &a20ALEAT I OACE ON}YTEAG6YS @128 @ LI NAKOOD

S5ARFTOAGY Il LINRLR2NRSATIY
- P 6A0StE2 Y2NI AT 0ANI G Asaj @hke B takoadbbxbbtooSnsh i Yy I Y Sy
nadzoujey 2Sy LR UGS] Ay dz8Ay |
- 1 6AGStE 2 OLRNIYy S adill Iy 1d26 ALISE N80 AJ2IRA LINBBS (i z
Y2RSt Al @SRoS® + ylIRIft2S@lyadz dz6AGSE 2A &l Y24
LR Yl 322 GdzRA T yS1FGSNAYA dz6SyOAZ (1A AYlF22
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- Gibalne prekinitvee )2 dz] 2S5 aviaasStyz2 Al @glaliAr GFE12e yb |1
yratl 028 AT LIStaltA LkRdzg o

- 28 dzsAGSt2 yAYl GSOFG 1 RAAOALEAY2 AY Y20A QDI
6S S 6lra Ay @QaSoAyl dz2NB (2 R2LJz061 22 @

- VP 6AGSE 2AF NI NBIRY S] A Ll2dz6dz2eS22 @ SySY 2RRSf | dz
v katerem delu ure bodo izvedli gibalno prekinitev, saj je to odvisno od tudi od vsebine in
dinamike vodenja ur.

- tNBR AYy LR 3JIA06lFfYyA LINB]1AYNRBIALINGG NI 6deyri22 dzb A f K/
- 16A0GSt2 AT O0SNB @aSoAySsy 1A a2 dzadaNBITyS 3t SR
topotanje glede na omejitve hrupa)

- DAOLEYS ylf25IS yiI e
popravljamo prii @S Ro A S NI 1

LJ2 dz] dza OLJ2 NI

- tNA @IFROA dzLl2 OGSO @I Nyz2aidyS TFTKGSOHSS (1A Al
stoli, mize). Prostorsko premikanje je pri nalogah zelo omejeno.

- V6AWEBNE AT ONIrYS yrFf23S LRANBR2GFGA dz&AGNBT y2
zgodbe na razredni stopniji).

2 R2 adie8 piidud Ya zhidvje tiokm® A T LJ
6

0 2
Sy 68 28 23aNROSYl y2AK2O!

- ho 12y0Odz YAydziS TF T RN}I@2S dz6AiliSta dzyYANR dz6S
2ANBR2G26A22 Yyl VYyIRFf awa2Ar (190d2105 4 1 ONSNR2&S Of IN\K
ali2NR T RAKFEYAYA @Fa2FlYAS NrTaGSTryeaSy FfA ¢

umirjeno glasbo.

- '6AGStEe2eA fI K12 &aLRRoOoOddzZRA22 dz6Sy OS> RIF &l YA LN
namenom, kigaopré®if A22® ¢+ 12 02R2 dz8SyOA 11 6StftA NITY,
Ay LIN}1GAGY2 dzL2NIofe2kiAa TytyaSo

-+ YAOBAK NITNBRAK flK|2 dz6AdSt &pbaaekbdn®y 2 1 v
L6 Sy OA ATSYWNBIZRRA (1 NSi@22 | A o N6/ OBl tyd B ®RAN 2 Y I

izvajanje nalog.

- t NA LINBRadGlFI@AGOA R2{26SyAK ylrft23 aix trFrKl2 d
spletnih strani, kjer so predstavljene prekinitve pouka kot it. Brain Break, je
http://hopsports.com/. Pri izbiri tovrstnih gradiv je tretdzLJ2 OG0 S@F G A X Rl LINAKI 2
1dzf GdzNYyAK 212fA2 611N 2SS fFK12 1F dz6Sy0osS 11
(nekateri naloge so lahkgledenay | YSy > (A 3 2LINBRSfA dz6AGStax

ho 12yOdz O2fa183lk té I OLRNIYA LISRIFI23 AT LISt 28
Al @rerts Ll3zadzad Al @reryels 20483z agaryss
Al o2t 20l gSo

wl t 1 022 @IS boeabjeldandINA Yl AT A AT 62N Shex 1A @1fe
AT OSR0Sd 1 2S5 a2 1T RNHZOSYS L2 NITEASGYAK BaSoAyalAa
proti koncu pa vse bolj sestavljend, {2 Rl {1 K12 @alk|l dzAGSta yIaF
12YLSGSYydSy 1+ Al greryeaSy LkRtS3 GS3F LI fFK12 «

enakega cilja. 1zbor vag nahaja v prilogi.
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6. Gibalniodmor

6.1. Kajje gibalni odmor?

Pojem gibalni odmor je sopomenka aktivhemekreacijskemu ali fit odmoru: 2 faltko organizira
RIf 20N 2 RWNANIE A Oy 2 & NB RAOY2A0 ARSYF 23128 A2 d2NJ/YAZINHZE2 (] NRR |2
med gibalnim odmoronuz6 S¥ D&l 21 22 NI T fAS6YS &l Y22NHIyAT AN yS

YIEYSy T 132302 @A LJN2é62N£Qe|§/adweaé$éeﬁA & QINBEYEngre 8 2 BI2 O b
F @t Y K2RYA10 Ay LINALRY26 155 6 § SINI> S OdibalmBEdindr > LINA B2
LGSl Tdzyt a2z GdzZRA 26 NI 1 6YAK @ONBYSyalAK LkR3ze

YSENJ 28 @ RIyLFOyesSY 61 adz G(dzRA jeitah ki mzashievd véliko LINS & t

telesnega naprezanja (opisano v poglavjseslentarnosth > 2S5 T G2 Ll2aft SRAGY 2 !
razbremenitve v odmoru gibanje, zafoGd N2 { I BINB LB R 6B RY2NX» + 6 adz LR
vlogo kot minuta za zdravje, ledaRek € 2 0OA Ay YA {0 ITp @ odbibtRPadmalRNE {1 2 2 Y S2

ho NBYSy A G Spdh podkdi 8 WO 8 & AYGISE S Gdzk £y = & Snfrogoiidk 6 y I = &
Y2ay2G2yF Ay Y28y2 271 dZJA NI 2RDEA2] YV 2AQON ey #i AR 55 7
predvsemd AT 2 YS G NRX polSNV A1 IVARMT ({ODFR 20602712 T YlFyaOl a2
utripa, takoRI 2SS Yl ye GdzRA {1A&aA1FX 1A 3AF OS LRasSoSza L
DAoly2aS 2SS ySylrR2YS&a(f AWy yYERRRBENBEOS2ANT ayk
LI2 OAGA I NBYyA 206621 Ay & (GSY LR@S6F 12tA6Ay2 {1A&A

DAoFfYA 2RY2NJ 28 o6Af LINBySaSy @ yIrO O2faliA arad
dz6 Ay 1 A ® t 2je bibdkiddmpr2udid y Q2 KA UMKz SaSt 1 KdzYl ySa2a0Svydz
LISRI 3201 SYdd AINERISR dB dz6 Ay 1 AK 3JAoktyS3alk 2RY2NI &
dz6 S;y OA

- AT oz2t20lt A @8BY &iyGhrahdapatupd 1S @ Y NILPAPYNTNILI 6 A Y

Krui y 2 @A d(ﬂraltHlﬁ%';pZNJ[,lz(lQE\Zﬁvrl, 1996%2dzLJF Y6 A6Z HANp

- Al o222 @QINR &G 6Y2aX imKosp2pI0), YNLI 6 WSNXI y

- vallSOyS2S NI BdzylfA O6YdzZYXZ HAmMoUL X

- izboe OF f A a2 OAl t Bidernjah, 20050 SKRIONJ ENB R dzc 6 ©
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6.2. Organizacijgibalnega odmora

+ & | tje nokdjtpésebnega,
w2 YA dyA D

T GARAL I Xz6 SNEISYLT dBMREAS t RS | 2
S FfyS3al 2NAIFIYyATIFOA241S3aF Y2RSfl =
2LINBRSEtAGA NB 0 & Ssti PplineRS~  V1).RNGréékips8, zlasy b dddbjyi 2
OSt2RYSOYAK O2fzx a2 O0AfA TAGNNAKRA 2ANBENAKGS 2 nindikpope
a6l az2yvyr LI a2 TfFadAyl | @8 &Rényli® NA DO X belgiBainBo@i®NK (SO
neizvajg O2f al1A GAY LINALINI OA 2NBIYAT I OA2al12 06l az2gy
L2 ONDOAY S Ay LINRrémasHipin véebinsko zadrod I(pyedviiene vsebine, nadzor nad
potekom)gibalnegaodmora. Ta se izvajaedO 2 imdel2 Y y S 3t SRS ngflenom,JldséA 6| &
YIENBRA22 dzaGNBTyS Al o62t201 @3S Ay RI (#beNRR2AdBYSE al
2480l 02t 3 a$@BAOANYYSBNA2RY2NIbI2SODILRANIT yiie SIHRO S 2 A
odmor,seleit 2 @ONBRy20GA Ay O2falA GAY L2 LIRGNBOA LINBRH

taz
NJ
OA

Predlagamo naslednje korake pri pripravi zasnove gibalnega odmora:

1. Ustvarjanje ustreznga@1 R¥GRI dz6 A i St 2A 11 @i LRadrdAiSd A
a ! 6A0St2 OLRNIyS @i3z2cST (LINSREAGYBOY 260K St B
pozormnostiAy (1 2@2aiA dzSyal GSNJ Ll2at SRAGY2
vpeljavi gibalnitprekinitev (gibalnih odmorov in minut za zdravje).

2. Umestitev gibalnega odmora v urnik
a hLIWIAYFfy2 2S3s 6S 2SS 3AA06FfyA 2RY2N) dzyS06Sy
drugi (razredna stopnjadli tretji uri (predmetna stopnja). Odmor za malico ne sme
OAGA K{NIGA (GdzRA 3FA0lFEYA 2RY2NE 4ala Y2N
prehranjevanju in gibanju posebe.2 OY A K 2S5 @S6 Nilganizacigy A K 1 2

dzZNy A1+ 3t SRS yI TyY20y2aiGAa 02t Sy
i ey2iyA dNYyA] 11 O8t2 02t 2ibankadifiods | ay2 1 |
i. enak urnik za razredno in predmetno stopnjo, vendar izmérgu6 S &S 3AA O |

odmor in malica,
i. FTEA6SY dzNYy A1 T NIF T (BrBzyedni stophji kBB RY Sy
NI T NBRYA dzAidSta 2NAFYyAT I OA2alph Yy232
LJ2 dz6 dz2 S 0 CD
b. ¢NIF 2FyaS 3JIAolftyS3alI 2RY2N} yla 062 YSR Hn
dz6 Ay 1 20AGAZ OS | rebbinadie pded tegdl (@2 Ddhdehliy @1 3/ |
SvOoj hamen.
c. t2a8Soy2 (SOF@2 {1 K12 @O R2t{26%8VARKRAA 2 & X AU

2RK2RI dz6SyO0S@s (A LNAKI2lI22 @ O02f2 a 02
TFr6SG12Y LRtSG2l 2LINBRStAGA y20 dz2NYyA]l Ay
FAYLFYOSNEBSY LINB@G21T1F T RNHAI6SY dzd@yA |1 LINE
Gt yA £21FfyS3aF LINBGSYyGAGySaF GAYFZ T1FG2

sestanku tega tima.

3. Vsebinskain prostorskaopredelitev gibalnega odmora
a. +aSo0AYS 3IAolFtyS3al 2 RY¥émIpozndre Nka@ ko djikovah  dz6 Sy
organizacija, takdk I &8 f I K12 &l YA 2NHIYATANI22 11
odmora.
b. + daA2RYySY @ONBYSydz LINALRNRGlIY2>X RI &S
LJ2 @ NDW ryahjKugodnem vremenw RS OX  KdaR WNIO2¢ A = L
RZ2NI yS @ Nlprodtofing aflik Hodnkili dzAX 2. Ky A 06 A K

3
t

L o

A
J2fS
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http://www.zdravjevsoli.si/attachments/article/214/OS%20Idrija_FIT%20odmor_predstavitev.pdf

c. ~2fl ylLily6y2 2LINBRStA LRONDAYS 21 & LINRAI
Al @glarez2 yIF LRAa&FYSTyAK Laztammfa)vgrd térharediLJ2 NI y' S
NI T LI2NBR 2RRSf 120 LR LRalIYSIYyAK LRONOAYI K

4. Pravilaizvajanja gibalnega odmora in nadzor nad njegovim izvajanjem

a. ~LR2NIyA LISRI 323 2LINBRST A LINT @A € | AA0l yel
2RY2N)} & +3A dz6SyOA Y2Nl22 o0AGA aSliylyeSy
prostorih, kjer se izvaja gibalodmori SNJ y I aLJ SiyAK &GNl ySK O2

b. ~LR2NIyA LISRI3I23 LINEBR had Bvajan@g defaingtgibgihegar y v |
odmoraAy Yy I RT2NyS (2618

c. 2 Ra ( O%rej@e2raila izvajanja gibalnega odmora in oprededanizacijo
nadzora glede na svojo notranjo organizirandstradzor nad izvajanjem dejavnosti
gibalnega odmorai 2 Yy I 6 St 2 Wla AQdi6adiSSyem = @2Ra 002 LI
R2f Oyz2aid 1 y2GNr2 y 2 idepiindsiddelovRaobvezaiagdB)d NI T Y

6.3. RN} gai@dSy2 23INROSYyA @ 61 adz IAo0l tyS3

{2RSt 20l y2aS @ RS2l @y2aiGAK @ 6Fadz 3A6lfyS3It 2RY:
atroO0AK 3FAoLEyAK ylL@OIR 2o0adlal @OSNEBSiy2ais RIF
2IANB GNRIOAZD F (2 eS ﬁ) Yshi §ilsih q@éoﬁmoﬂalorga@@wbdenolvddms

LI RI GSY dz8SyOSyY Ry2aid LINRAR (1 2NAO6Sy2dz R2f 26 S

6.4. Literatura

Biderman, S. (2005Ypliv aktivnega odmora na razredibmo (Diplomsko delo). Univerza v LjubljaniS R 32 O1 F  F I 1 dzf ¢
Ljubljana.

2SNYSGAGT NBY doiy@dhyl2d dzi 2S5 desSaLOSOY a8aly2 R SfA2yd '2yRaviafedd, | O [ 2dz
Ljubljana.

DSNDI | = Aktigni aiiman in @aiedmklimad 5A L 2 Y& 12 RSt 200 ! yAGSNI+ @ [2dzmfal yA

Gorjanc, K. (2004 Lt A @ | 1 GA By STt 2RYZ2NI 0§k LIANBY YA yRSILP G dzii 2P A @B Sy I0S P
fakulteta, Ljubljana.

Kos, N. (2009Povezanos2 NH I yAT ANJ yS3t 1 A @y S3I(DipoRK@delb). Univetziev LUhe & 1 22  d:
t SRF3I201+ FFldg G§SGFE [2dzmtfalyl o

YNLI 6 CO® OomMppp0dd® t NAYSNEBIF G GNBydziyS3al LRédzial ~4z8 64083 yI
sport:[zbornik radova]str. 258260). Zagre Y Cl 1 dzf 6 SdG T 1 FAT A61 dz | dzf (0 dzNHzd

YNLI 6 Cod 6y20SYOSNI Hnnnod LI AG | 1GASBY S 2 R¥2sNdkovy | (0 NB y d:
L2 &3SG OLRNIYAK LISRII234sD. 150 g DS PA & 8dizo to8R W X | LEBF L NRNBD G S
Slovenije

YNLJ 62 Cod Ay Yth@AyzéAéz ad® OH
razredni stopnji. We0 2 Ny A1 NBFSNI 20 k ™
RNHzOGSP OLRNIYAK LISRF3I23A20 {f

YNLJ 6 CodI WSNXIYyZT WP Ay Y24z
simpozij Sodobni pogledi na gibalni razvoj otraka @04+ n p 0 <D

Kum, T. (2013} aLJSOy2aid NI 6dzyl yal L
t SRF3I201+ ¥Fh1dg G§SGLE [2dzmof el yl 0

Kuralt, P. (1996} LINBYSY6S @ (NBydziySY L2 6 dzi adro dktivBegaOdsigbrédyiglomdkd T NB Ry A
RSt20d ! YAGSNI+ @ [2dzmtalyAzr tSREFEIA201F Fl 1df G§Sdlz [admotf el

#2N] I LA S Zwlaidf WS n@ 0 ®NBy dziiySY Li26dziadz dz6SyO0S@ 20 Al @F 2l yadz
65ALI 2Yal2 RSt200 ! yAOBSNI I @ [2domfalyAzr tSREFEI2O01F Fl1d#f GS

Zavrl, K. (1996 LIt A @ | {GADBYy STl 2ROSBMILIPIVALRERER2EGOMESYADENI | @ [ 2dzx
Ljubljana.

Y%dzLJ ¥y 6 A 6 Npliv aktiviegarodnora da tre(i y 2 LJ2 6 dzil 2 S dz6 Sy (Diplamsko IdeloNLrivekBaR Y A & G 2 L
[2dzof 2l yAS tSRFI2O01F FlldA 6SGFHE [2dzotal yl ¢

nnpo® *LXAQG LINERINI YANI yéal A
y ® oy Sldvé@niéarZng 93] Hubl@iizvednl J2 NI y A K
2@0SyresSao

bd 6unmnod t2@STy2ad 10dAQ0Y
2Nl 2NBOY

- 1 f (Diplofrsko detop Uriverraky LintBapiNS | G A Dy

an—c-

29



7' NBRAGSG 212t A@ncdedaimdst 1 1 aLRY Gl y

~2f&alA GAYZ @ 1FPGSNBY OLRNIYyA LISRIFII23 totddaf S3 24
NI @y (St 2 Kkisgodelu Sigf 518k@BrdkBljeY = LINA LINF OA Lyl fAT 2 O2fa
IAolfyS RS2 @yz2aitir 2GNR] oLRGA R2 02fS:> szyl-yaé
naredi seznam potrebnih sprememb, kijingstavit 2 1 I f YA &1 dzLly2adA Ay aidl NO!

85ARIFT1TUAGYA LINA A G2L) | LJ2 dz6 SOt vy
prehranskega opismenjevanja otrok

81. t NBKNIyalz2 Al 206N} OSolyes

{G2Ly 2l 20N ®z&njiRddsetRtihg mrbdihrazi G A K RNOIF g K agSal Y2
{ @Si28yl TRNY @gaigdSyl 2NBFYyATIFOA2F o6{%h0o 20Syedz!
HM® aG2tSdelry are DS SYRESINEHE AGR2 DY NWAAG KNVK YYTEIA
6/ dzift SNE DfFSASNI Ay { egbiLBIN2IZ220Zn nRIT @ SHBD RPOY M n @
TYFryaOS@ryeal LINBKNIyaisS3ar Tylyal Ay LINBKNIyalAK
zdravje celotnega prebivalstvd. analizalJINE KNI ya1 S3al @SRs y Spridodvame { A Y
L2 R G 1 ST aterifighkoider@ificiraho prehranjevalne navade otrok in mladostnikov ter
LINPOf SYSS 1A a2 LROSTIFYA 1 ySdZAGNBTYAY ylI6Ay2Y
lahko oblikujemo ustrezne ukrepe, ki so usmerjeni v izvajanje dejavnosti, ki npadéuajo k

I RNI @SYdz yI6Aydz LINBKNIyaSglyal o 9RBSRsRSRS 2150y
prehransko znanje, ki predstavlja pomemben del prehranske pismenosti otrok in mladostnikov.

¢d 20 [d [FA , Sdzyd 6unm@OlIYR&BA I RAG gRd ! Alylr LRE AFHA
ydzzy2 LRGOGNBoyl NIT @22 Ay dzadralyeS dzaiaNBT yAK LINJ
poudarjatZz RI 2SS dz6Sy2S @SO6AY LINALINI S KNI ySaSyl Al
otroke in mladostniled® ! A G NBT yI LINBKN} yall LAayvySyz2ad Ay LINBGF
lahko pripomorejo k dobrobiti javnega zdravja (Pendergast in Dewhurst, 2012).

Prehranska pismenost

{ GSNXYAY2Y LINBKNIyaqil LIA&aYSy2ail ki2sb ypbvézdre SsY 2 @a
posameznikovim prehranjevanjerfVidgen in Gallegos, 2014) Stopnja prehranske pismenosti
pomembno vpliva na vedenjske namere posamezmikd dzZRA a1 dzLly2a (A3 Y286y 2 L
zdravstveno pismenostjo in skrbjo za zdravije. Pojemsé dpg S 120G G SOy22 LR&l YS
prehrani s katero ohranjamo in krepimo zdravje. V osnhovi gre za sposobnost posameznika, da kupi,

LINA LN @A Ay T 1FdzOA2S KNIy23I (A 22(PAINMBRVIBRS O 22 &Y
H. A. Vidgen in D. Gaflos (2014)a G+ 2LINBRSf AT A LINBKNIya12 LRAAY
12YLRYySYyldl YAZ (A LR@STdzeS22 Tylyels &aLINBlGy2aida

Tr3z2dlgtalyasSsy AT OANRSIT LINALINI @2 Ay dzOA @t yo2S KNI
LINBKNY ya1S LAavYSyzadAd 5NMzZAF 12YLRYySydlr 2SS LR@S
dzOA @B © %l AT 62N OA@GAft 28 LRYSYoy2: RI  L)al YST y)
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NI T dzyYS Ay F2NX¥IFOA2SS A &2ane/ pradsSaRd Wr&jo kbmponénto@A £ A K d
LINBKNY ya1sS LAaYSy2aildAr Ay @ 1ftedzsdzeS GSO6AySsT 1A
LINA LN g2 1T RN} @S3l 26NRB{I 2SS LRGINBoyz2 Tylyes§ 2
LRTYylF@lyeS yIy3yhy LINWNEAINF S22 KWES GS3F 3t SRS yI  RI
hrane mora biti posameznik pozoren tudi na higienski vidik priprave hrane, ki temelji na zagotavljanju

g NYS KNIyS Ay GFNYyS3Ilt yI6AylF dzOA dlihatogdki je NB K NI y
LINA LN gf 2Sy I Tt adya dJdenSSrReaQiol20f B & 6YSUNIAZA | 1 2 YL
LIAAYSy2aiAd hyYSyaSyl (12YLRyYySyidl LAaySyzaidir @71f¢.
THTYyFE@ryaSYy Ay N1 dzYSglyaSy @elpraddrhedikyNI S dfd A Al2y3
hrane(Vidgen in Gallegos, 2014)

1. NAERTOVANJE
FREHRANE
2.1 Dostop do hrane iz razlitnin
“Virav ter paznavanje njihovih prednostiin

PREHRANSKA
PISMENOST

4.3 Prehranjevanje v druZabnem

Slika: Komponente prehranske pismenostidgen in
Gallegos, 2014, v Jug, 2016)

C2NXIfy2 LINBKNIyal2 Al 20N} OSglyeS$s

Po predvidevanjih nekaterih raziskovalcev bi bilo pomembno, afieci pridobijo zdrave
LINBKNI y2SgrtyS yI drRRf® RRYIIONSY LR\YSiYddEz @f 232 L
212t2FX @ 1FGSNBY PehrapjavanBReske yoen nivdaRoxdredstERNE hidi2
pomembno okoljev katerem seizvajd 2 NY' I £ y2 Ay YSTF2NXIFfy2 LINSBKNI Yyal]

(V)

+ LINBRYSiUYyAl 2ayz20y
AT 20N} OSOI f yAK 2 2
izbirnepremete.

i 2 @gl1ted6SysS OGSOAtyS

o) a &
A 0STyS3at AT 206NI OS@Lyal c

N U

2
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(@]}
¢

e

(@]

V prvemvzgojneA T 2 6 NI OS @I fay2S YLINSSKRND oyaidg S GaSoAyS @1 f 2dz Sy
212t ® hLISN} GADYA dz6yA OAftar 2YSyesSys83lF LINBRYS
dz6 SY OA LRIyl 22 2ay2@yl LINRKJISoNBnSehbnh zalz@®aNdsDis 3 LINE
razvojter2 KNI y2l ya2aS Ay {NBLAGSYG TRNI@g2lod | 6SyOxr as a
f K12 O] 2R kaj@an rdzRddiz& & gix@hajppomen raznovrstne prehrane inekatere

22 0A2¢t 2 fréhanj@@anig A | S
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V drugemvzgojneA 1 2 0 NI OS @I t §SY dzd6ROB2dE LINBKNI YAl AYA Ja
obveznih predmetih Naravoslovije in tehnika, Naravoslovje in Gospodinjstvo. Pri predmetu
Naravo2 @2S Ay GSKYA{ll dz8SyOA =2uanad3 226 1B33E0] A K RINAS y
poznajo osnovne procese prebave. LISGSY NI T NSRdz dz6 SyOA dzag@22Aia?2
razumevanjem pomena @eli NB Ay daéh@né( SNISy®Br NI 1T @22 Ay 1 RN
poznajovzroke in posledic@odhranjenos in prehranjenosti ljud K NJ y132 f RI6AZNRYz Ay Y
predelavd 1 y I 22 LINRA LINI ONI R {ONINROAS6 i § 3 R NBYS yieys 3k JA £

bla@dSé62ir RStSO LINBKNIyalAK @BaSoAy LI 2S5 BN Gyl ¢
predmS i dz D2&LI2RAYy_2a0G02 @ pd NITNBRdz dz6 Sy OA &aLRIT Yyl 2
aSiylyAaaz LI &S GdzZRA T QGLXAB2Y LINBKNIyaSaLt yAaF
prehranjevanja telINRA YSNY' S v I 6 AOASDpréhtahcol dzf SaB% ¥ 2B 6 NI 2 O G A Sy
RYS@yS 20NR1S KNIYS Ay trebNdzR praving lum@bo goSpodinjskihS >~ {1 A
FLINFG20 Ay +BRSORYB26KNR F2LISNI GAGYA dz6yA OAf2AX
Gospodinjstvo v 6. razredu, so vsebinsko razgelie @ OGANAKR a1f2LISY KNIyl A
OAGAE LT KAIASYLlF LINBKNIYS Ay YSKIyall Ay G2LX 20y

1. sklop:Hrana in prehrana

I

|

w NITdzy$22 LINALR2NRBG6AELF T RNIGS LINBKNIyS:

w AYGSNIINBGANI 22 LINBKNIYOoYyS yI @l RSS

w aLRTyl a2 y&HdanésnB yI 6AYS LN

w FYFEATANI 22 6f 2 O SheRgB8 vradBodtiNE 6 S L2 KNI yAf YA AY
w AT RStFr22 23tlayA YVYid&NRF M | 1BAK RIZG ILINSOREIBHE 1 T 1
prehrani.

2.sklophT yI 6 S0l yasS OADAf

. 3

|

w NI T dzY S 2 2 ki jih yaZber§jdritlekidragiis, >

w NITftAldz2S22 Tyl1S (+F1202aiGAzx

w LRTylea2 Lka2SY oftl320yS Tylyl1S:

w I Fraydz2Sa22 AY R2hakobogtiagnddagd@i® znankkA NJ 2 T y I 12 O

3. sklop:Higiena prehrane

' 6SYOAY
w NITdzyS22 LRYSy LINA@MEYSA AKNIya2Sglyeal
WNJ T dzyS22 LN} @At Sy yIE6Ay RStI 1T OAGAfAZ

w aLRTyraz2 1yl 1S oshdvroiikkpani itéh@rimerihK NI y2 Ay

4. sklop:Mehanska in toplotna obdelava

' 6SYOAY

w NITONOS6F22 OAGAL lsndi, a1 dzLIAyYy S It SRS yI KNIyt 2aAgds

wlzd G NBT y 2 aSa0l A 22 ob®ERAY YANI T fi & 6 y Slihtdrihdiago 2 Oy 2 & G
spremembe hranljivihih  O6A Gy AK ay203A @ dbbedade, YSKIyalS Ay iz

w FyFftAT AN 22 I & peghgravi, OABAtT I 1A 2AK dzZLl2NI of 2l Y
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Tylr2a2 LINRAR ag22SY kg, fredepedzll2 NI 6f 2F GA | dzKI NB] S

dza @l 21 22 aLINB{yzhéateh LINALINI S Ay LR &AGNBOOS

LINRA  LINRA LINI GA KNI yVS @NEBA K AK N 2y24 143212 SY ARYSA YRdzYLi2Y
LI2T yl 22 LINALRY26|1GA BN FAF NIINKSLINI G 2 oI yf 52

LIR2T ylF22 {1 dzKIf yribbry ASNBANY2 LI2&a2R2 Ay

INNFA 2 22 LRINAY21S T NITEtAS6YS LINAE20y2aiGAz
dza @I 21 22 LINR @ (Sjrekidrz 209 OF y2S LINA

eEeegeeege

Viretem AT 20N> OSGI f ySY 20R202dz 4S8 dz6SyOA & LINBKNI Y

Naravoslovje, Kemija in Biologija ter izbirnih predmetihR Q00 Y | LINA LINI @I KNI} y S
LINBKNY y2Sgryeal® t NA LINSRYSGdz bl N} g2at202S o6cd NI
126 @GANI KNIyS T+ 6t20S1I o +6 {32951 S YLING: K NNBy/Reddze 1S

NI adtAyalSalt Ay 20A Gl Lol lyS 3 yAldg2INJG NR LI2ASYAK S12a
pridobivanja hrane v posamezrékosistemih(Cvahteidr., 2011).

t NA LINBRYSiGdz YSYA2F @ 2aYSY Ay RS@GSGSY NIiT NBRdz

ol Ay a2tA @ OAQtaSyedz 6t20S1} Ay @ 212ftadzd t
beljakovin in ogljikovih hidratov ter njihov pomen v prehrudi 6 . | ddy/, 201L1).

Vosmemrazreddz6 Sy OA LINA LINBRYSGdz . A2f23A21 aLkRiylaz L
delov prebavne cevi v povezavi s prehranjevanjem. Poudarjen je pomen vitarelamentov ter

dzNF gy 2 0 SOSy S LINBENISWY ORI aBRMISH Yl yA22 & Lk2at SRA
prehranjevanja, ki so povezane z motnjami hranjeRaudarjen jey S G A Oy A GARA | dzOA ¢
Ay RNHzZAAK RNER3I ,ydz6 RBE A2 AlyNandh AGASGE 1 SBR8/12 4 ovézavi sY S NA €
telesnomasoAy [ RN} #2SYod + RSGHSGSY NI T NBRdz dz8 SwOA &Lk
OAGAt &1 A AYRdzA (0 NKrénk (n@.T upoxkBay RvasolBNiR drugihlnikidkkg&hizmov)

(Berdnikidr., 2011).

Us SYpRRA AT 0ANYSY LNNSKRNYS/edd g ly@Ar y Aa L3l yI @22 LRYSyYy
YIEB6AYS LINBKNIya2Sgdryeal Ay LINBKNIy2 @ NITEtABYAK &
¢tSYS asS gaSoiyalz yl@dSid2eSa2 yI yI@SRSyS @asSoh,
prefNJ y2S @l yal I LINBKNI yI @ pidrdnd vAiiziednih KazndetDrokB Bap, y A K 2 G
CAel 20X Y20KSZ hNBOAG Ay {AYBAE6ZI uHnncddd

t NA ATOANYSY LINBRYSGdz {2R20YyY Il LINALINI @+ KNI yS dzb

prehrane, usvajajo patdd @S O6AY ST 1A a2 LI2ACNBOYSS ALYNAZ LISNG- LINTY
predmeta Sodobna priprava hrane so povezani z navedenimi vsebinami: hranilne snovi v povezavi z

I RN} g2Syz 11202480 OA@GAft Ay 2SRAXZ LINALNF g+ T RNJ

Ly FEATLE adryar Ay 20Syl LRGNBO yl LER2RNR62dz T RN
ySSyll1z2ada 2SS LR1FIFEFT REFE TFLRatSyA ylI 0O2fl K
20Nl Oyl @2 dz6yAK GSYZ OST ldaagyEIyl LRRSlY @2 dAINE K KI2 D]
AVYOSNRAAOALE Ayl NYy2 @1t 2dz6-5102 FRISOSDIAINRAK BINSAX V5D |
LINBKNI yalAK @aSoAy>s 1A 2AK LINBROARSGI LINBRYSGyA:
zaobravhnavo B KNJ YAl AK GaSoAy @ 2ay20yA O2tA @StA12¢ t
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dza i NBT ySY aiaNR1208ySY yA@22dzz RI a2 @1ftadSyl ylI e
AY RI &4S @aSoAyS YSRLINBRYSiGYy2 L2 gJSTaz2%82 WS it R26vySH
LINBKNY yall Tylyal 120 GdzRA @SO6AYyST 1A 2AY 2Y232

82. wlkédzyl t yAO1S AY VYVIYATYS LINBKNIyailsS R

BARF1GAGYFra ABING SNB AENTI SRdz2SY2 AT oNryS dzyS OAf
R24a832 OAfalr AINBI tFK12 YyAGA yS 1T @SRIF22 o6wdz3¢
GS1Y20Lty2 F{GAGy2aidx 1A LRGIS|TI @vna2tér@d iHica R2 € 2 6 €
T KiS@FrT RIF AYF R2t26SyS aLINBily2aiGAiAo

LINI > A &s ,j@lakd 2Zradi Wojedepgtdsti, depkBdvidljivosti, zahteve po aktivnem
a2RSt 20l y2dz R20SN) Y2(UAQI OA2alA @1 @2R 1 lavadSyaSo
RS2ai@glz LRRFIG1S 21 d 2AK LRylI@gtalaz2e . 23yFN oMb
0N}y 2yS20S8SyYdz Tylyedz 28 LINA2SiGyS20S (124G RSt2 |1

)
LI2T 2Ny2aG 120G 1t &A6SYyS1y2Y0 AdgNBR &S ZY L 2R Ld261 S2yNI/A2

wdzaSta oéuwnmno YyIF@Fa2FY RFE @ LINAYSNHz NI 6dzyl tyaoO]
RS1fFNIGAGYySAlF Tylyel RS2l @y2aiir 1 daNBa2lyaSYs A
12y0SLIi200026 2R RBAHUSAT {dzali @Sy St dz6Syal @ aAydz
t NByale oHnnamMO YSR R20NAYA Tyl &Afy2ai YnitudiAl 20 NI (
AYUSNI {GAGy2a0G Ay (F1220y22 LRONIlyzend§fFEQxl &52
Tr6ySe2 AT 23A0FGA &t 0AYKYI LI G6YAY 2Rf R6tadi Y A\
spodbujamo k spremembam v vedenju.

{ LRY2622 @ YyIRIFItaSglyadz LING hi@iREt & S guIRI KIX @ oFyy/IXVYA
igram, v katerih uporabljamoprehranske] I NIi S f I K12 R2&a4S8S0SY2 dzyS O
32ALRRAYCAGOI LINBRLAAIES dz6yA yI 6N

- FYFEATANI 22 6f 2 @ShismogBnehdmii NE6S L2 KNI yAf yA
- NIXTdzvrS22 LINALRNRG6AfLF T RN} @GS LINBKNI yS>
- NI T OND6 I 22 glededa Hratne hova | dzLIA y' S
- LRTyle?2 LRGNB0S L2 SyYySNHA2A L)} NXrTEAG6YS {1 GA¢
- uvaglale2 aLINBiy2aid 12Y0AYANry2l OAQGAf @ aYAaf
- ALRT YyF@le22 KNIyAfy2, ONBRyz2aild LRalYSTyAK OADAf
- OA@GAft | Yr8nRrjajé @edle i@ vsebnost posameznih hnaihil snoviin energijsko

vrednost
- OAGAtl A&GS &1dzLAAYS LINAYSNEBI 22 3t SRS yI @aSo)
- razvijajo pozitiven odnos do zdrave prehrane
- razvijajo spretnost zdravega izbiranja in kombiniraDijk, @ A f
- NI Torclre?2 az2RSt20tyS @S06AySo
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ZuporaboR A R | (ré) Ki ¥ Ba kfafRo opisana nadaljevanjupodrobneje pa v prilogilahko
R2aS3FY2 dByY Bt OAYRST 1A a2 2LINBRSt2SyA GdzZRA  LINRA
uporabijo tudizlasf A YA LINAE I 32 RAGHE YA AY YEGAY2Y dzl2NI 65

wlk6dzy £t yAO1F A3INI n! OA@Glay2 @ 1 RNI @2dz

whkédzy £t yAOLF A3INI b! OAGla2Y2 @ 1 RN} d2dshs A 28 R
namenjenapredvsem spoznavanju in razvianuR NI @S 31 OA Oz WweIPH Sy Oa a2 Al
AINBE ALRT YIS a8ail g2 {didkain motaljapbweradodhiedBoSoind S 2 Ry ¢
porabo energijeter gibanjem. V igro pao b sicer manj izrazitd @1 f 3 dz60SdyR A LINA L2 NB 6 A
ALl yel Ay 1 dz (ndzNGidgsiss poudarieri: ghimehditeuddtriéda branja informadi

adrtyS3ar AuBSMSISYI K2Rl oy S Ay T2 NYI Oteresledice & LX S
R2f32GNF 2y S3l y ST RN ¢S3I OragteaSyealsSal atz23Fr o62L

Komu je namenjena

LANI 2SS yIYSyaSyl F2NXIfySYdz Ay ySTF2N¥IfySYdz LINE
PLI2NFOAGA 22 2SS Y2326S @ 21 @ANHz NFYTEAS6YAK AT 20N
pismenosti uporabnikov. V okviru forya8 3l AT 20 NI OS@l yel &8 1 KJ]2

D2alLl2RAYy2aiG02 @ cd NIYT NBRdz fA LINR AT OANYAK LINB
LINA LINBRYSGAK {2R20Yyl LINALINI @& KNIYS Ay Dbl6AYA L

Vsebina igre

V igriigralecponavlja no® LINBKNJ} yal1S Ll22YS Ay dziNBdz2S GSYSft 2
at23aF o ¢SYStayS @gaSoAysss A 2AK & LRY2622 AIANB d

- hNI yAfYyS &Ay20AY 06St2H120AySs YL 0620683 23f2A] 2

- sl dzZLIA Y,;S OA OA ¢

- nk 6 NI 2 @I yadiBkod RNJ @A K

- p2YSy T RN} @S3+ Ora@gtaSyea1sS3ar atz23r T, 2KNI Y«
izogibanje dejavnikom tveganja civilizacijskih bolezni

Prehranske karte

+ 21 9DANHz LINR2S1idF b! OA@Gla2Y2 @ 1 RNdnidRinanergisko 6 A f S
ONBRy24i0 OADAL @

PLI2 NI 6 1 FNI LINR LlRdzldz LINBRadGlI@tal 10A0y2 20f
Al o2t 20dz2eS 1 2Ydzy Al |l Réh@dsdnS Bidge DIy 2 F G ¥ A Uzf Sy @S @ § G/
je pripraviien niz kart, k 2Y23261 22 LINBKNIyal12 2LAayYSyeSdglryes
&E AT YA (& LIIGHYSNR YOA g8 dz6 Sy OA Ll232aG2 aNBsdzzS22
d1dzLAAY OAGAEt @ YI G§SNR &, dakdkueAbanialdadjfiodineznelRaditd. Y ST y 2
t NA{FTFYlF 28 KNIyAfyl Ay SySNEHA2alllidNSRYRAN| Ay
St A1240 LRNOA2E tlE|l YRABEREBN A NAWYARKE F OADBAT AK 285
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dz32 01 @gf 2 yal LINBKNI yaiSal LINRFALI )\T‘NJT@R(QEII- OA
Tray20lyS (INIS 2vy2326l22 A1 OSRo2 NITEAG yAK 1 d
SYySNEHA2&1S ONBRyz2alA OAGALt O yIAVTF2ANGY | EOARBA 2y | J &1SIONA
dz6 A0St 2dzx Rl dz6SyOSY yIFil2Ny2 LNBRadGlIGAzZ TI11Fe

LINA L2 NP 6f 2A Q2 dzOAGE GA Sy2f A6y 2 LINR LN of aSyA K 20N
Vsebina prehranskih kart
Prehranske &rte so zasnovane tako, da podajajo osnovne informacije o hranilni in energijski

GNBRYy2&a0GA AT ONIYySaAlF OADASRYWS YRWOAYIRMAYSY Z2A AT A NN
sta predstavljena dva primera vsebine prehranske karte.

Barva robu karte

4 Slika

YT A LE Barva sadja/zelenjave
JAGODA -
V100 g ulitnega dela Energijska
. o o CETRETER-- 60AAT T 00 |
Makrohranila (g) o5 o A Ty 100 g
vilaknina 1,6 g C 57,5mg
sladkor 5,6 ¢ D /pg
M 0,1g Ca 19,2 mg T
Porcija - Na 1,4 mg Fe 0,6 mg - EE Ol E OA I EI A
_____ > porcija: 8 srednje velikih sadezev (140 g)
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Slika: Vsebina prehranske kaitgp r i mer §i vi | sadjaan zelenjava k 0 b ar ve

Barva robu karte

S _{ Slika
y y Energijska
) T A Lﬂ OOAAT I 00 |
______ ,/” 100 g

Makrohranila (g)

-EEOT EOAT EI A

Prehranski
semafor Sl
————————— Porcija
Slika: Vsebina prehranske kaitgo r i mer ¢gi vil a, oznal enega s pr

Prehranska karta vsel®ipodatke, ki so navedeni v nadaljevanju.
1) SIl'i ka g¢givil a

Na vsaki prehranski karti je s sligredstavljenoO A ¢PbdatRi o energijski in hramil vrednostiOA @A £ |
ter velikosti porcije so napisani tarti.

2) Il me ¢givil a
Na vsaki prehranskikartifjgl2 A YSy 2 @l y2 OAQGAt 23 (A &S ylIKIFal ylI &
3) Barvarobu prehranske karte

Prehranske karte se med seboj razlikujejo po barvi Fobul A &R 2deLaAG/2  {OAGINE  dz@ND 6
Li2al YST NI OXBERTGAGTST OABAE 28 LINBRaGlI gt 2SSyl @ LINE

w2020A 1 NI R2do2rGymnke 052|ZixLIAlYr NIA QOMBA T = (1A ,a2 dzdN.
pa solahko vkombinacij dveh barvg barv, ki2 T y I 6 dz2 S (i |, v &dtedzbiNayikb uveshli B A
Li2al YSTy2 OAQAf2®

¢F12 2SS YyLINX» NRBO6 {FNIGS LINA AGNRSYAOFK (1 2Y0AY!l OA

OAGAE T1StSyel @z 11 NRA @ aasirolidi Pskdpivo/belfkbvinskin St 2 I 1 3
OAGAL = 1 Im¥sd,Nbeajch, Reésa B ribji izdelki.
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Preglednica: Barva robu prehranske karte
{ 1dzLIA Yl OA OAf Barva robu prehranske

karte
GAGE Ay OAGYA AT RSt 1A (rjava
Meso, ribe, jajca, mesni in ribji izdelki NRSG |
Zelenjava zelena
Sadje rumena
at S12 AY YES6yA AT RSt 1 Abela
al 06208 Ay YI 0620yl OAE2NI yOyl!
t A2k 68 modra
Sladkarije in slani prigrizki Gr22Ft A6 Y|
Maslo bela+2 NI y OY |
{GNRPG6YAOS 1StSyl b NR
Krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfri zelena + rjava
Kostanj rumena + rjava
hNBOG6 | A rumena+2 NI y Oy |
V nadaljevanju so predstavljene barve rdlINS KNI} y a1 AK {F NI 3t SRS vyl

'—i & ,
195
g
5 et £
w

1 porcga: | skocehca (30 9)

1 porcga: 1 shocedea (120 ¢)

1 porcija: 1 velika 2tica (10 g)

1 porcija: ¥ plastenke (250 mL)

38

s 03¢ Energija 164 kJ Energija 332k
OH 93¢ A Ivg i
viaknina 0.0 ¢ c Img g 3
slakor 93¢ @ | D i 105 @D
99,98 " 09 ® Ca Img ﬂ
2,0mg Na 210me®  Fe Img

am oo

13,0mg
Na 51mg @ Fe 00mg

1 porcija: 50 ¢

NIS

R,

X 'wu"*
7
v(,c'.’?? ‘f:

»LQ‘
FIZoL

visg
Energija 1432 kJ

1 porcija:1 velika 2tica (10 g)

gl e
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ZMRZNJEN POMFRI

V160

B 2,1g Energifa 731 kJ

12,8¢ A 14
82¢ € 30me
469 o Ivg
616t G 226,0mg
2,0mg Fe /mg

1 porcija: Y skodelice (30 g)

1 porcija: 14 skodelice (80 g)

Slika: Primeri prehranskih kart glede na barvo robu

4) Barva sadja in zelenjave

Na kartah ki predstavljajo sadje in zelenjaye, barva sadja 0z. zelenjave ponazorjena tudi z barvo

okvifa @ 1 GSNBY 28 ylILAaly2 AYS Owdiagpordjata{viban@S Ay |
mavrice S tem opozorimo in spodbujameporabnike karff,  dzO A @ | wsBetzainNibehegm2udi
raznobarvnega sadja zelenjave.

Barva sadja Barva zelenjave

Sl'i ka: Razlilno sadje in razlilna zelenjava,
5) Energijskavr ednost ¢givil a

Oy SNHA2&|l ONBRyz2ald OAGAfl 2S5 LRRFEYlF @ {Af2ROdzZ A
6) Vsebnost makrohranil

bl LINBKN}yaliA 1FNIA &2 ONBRY23aGA YI ]I NRKNoyAt L2

OUGSOAt 2

Podane so vrednosti za naslednjakrohranila:
- beljakovine (B)
- ogljikov hidrati (OH) in sicer za sladkor in prehmako vlaknino posebgjmedtem ko je
BaSoy2aVi2DIMNEOAT NI 6dzy GA AT 2ay20yAK LR2RIG]2¢C
- m06206S davd
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7) Vsebnost mikrohranil

Na prehranski karti so vrednosti mikrohraini L2 Ry S @ YAf AINI YAK o6Y3I0 | f
T2 NRPOSYS yI Sy2 RSOAYIf12d 285 OAMBR 22 3B Siold21SN
O0St2 OuSoAfz2o0
Podane so vrednosti za naslednja mikrohranila:

- vitamin A (A)

- vitamin C (C)

- vitamin D (D)

- natrij (Na)

- kalcij (Ca)

- @lezo (Fe).

8) Prehranski semafor

Nal I NI F K LINBRLEBS LA B0 23§ & K& ON B pdenedtulli s pféh@isidnd Ay V|
semaforiemt NBKN} ya{1A aSYlFIF2N) 2Y2326F Sy2aidl dy2 @GNBRY
LINB RLINRA LIN} @f 2SYyAK OAQGAf @

t NERLINALINI @t 28y OAQGAEl &2 VYyLN® YSAYA Ay YES6yA

afF O6A0Ss &t RISZAYOARYWHA LEIRIOF NI A S0 H BMEAELINID 2
ali zelenjava.

S prehranskim semaforjem je tako gmiedpripravlijenihOA GA £ A Ky | LINSKNF YAl AK
gaSoyz2aid atrFrR12NEBFXY Y0620 Ay VYIUNKERIZ2 afle TariRe
12t A6AYS RyS@yS3al Gy2altb22aK8Pe S kS o K RE yi A f2ySA KLI2&/
2NF yOy2 tA 1S8StSy2 o6l NWB2 ylI LNBKNIyalsSy aSyYl F2NE

Sikao6 ¢ 6 St @G&aSoyz2ailiiA KNIYAfYyAK &ay20A0 viebads | 1 dz2 S
posameznih hranilnih snovi. Kriteriji so povzeti po spletni stigpi//veskajjes.si/.

Tabela vsebnosti

I 7 .
HRANA (g na 100 g N srednje
Mag¢obe o 3 3-20 nad 20
Nasi¢ene mas¢. kisl. 1 1-5 nad S
ad
ak
PuACA(gnatoom)  [REEEIENNNSFESRE
Mascobe jo 1,5 1,5-10 nad 10

Nasic¢ene masc. kisl. 10 0,75 0,75-2,5 nad?2,5

Slika: Tabela vsebnosti hranilnih snovi (Vir: http://veskajjes.si/)
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Dt SRS yI ol N2 LINBKNIyai|1S3alF aSyYldiOaNBIly 2fldK]1 2 OA JA
- GADGAT LT KN YR VSN 28Kt SYEI 6 5 WB25 dz0OA B Y2 @a
Y2 &a2tAX YI0620S AyelfA &t R1T2NEBIF (GSNJ @St Aj

- GAGAEL T LINR 1FGSNAK Ta2 NKMIOYyRt Y03 NBEITONIaB0 YRS
YIO82r a2fA AyklftA aflFRU2NBI Ay 2AK dzOA QY2 y

- (AGAE2YI 1A a2 21 ylLr6Syl 1T NRS62 Ay @aSodz2Se:
Gt L1YyAYyS yra oA as$ Al 23Aohtp:Nveskdjjes.sg A K dzOA @ Y2

bl LINBKN}YyalAK 1FNIFK 28 T LkalYSiy2 veothoftii f 2 y I ¢
KNI yAf YAK ay2@gia o6atiA{ilto LI 2SS LRRFY {NRGSNR2 11
f K12 LRYYNBSY2 n&Zphl Wy2 AT NI 6dzy Y2 @asSoyz2aid az2f A
+ YyIRIt2Sglyeadz 42 Ll &l AN K& 20 M) Att2 diaNS/R & (0 QLN
oz  6SYyl & LINBKNIYalAY aSYFLF2NEBSYO®

1. {Y'tLb! ¢LxL[Y ¢AGF Ay OAGYA ATRStE1A (SN 2SR

¢ A DAt lranskih katta§BIKy | 6 Sy & LINBKNI ya1AY aSYFF2NBSYY

- F2R2@ {1 NHzZKX 06Sf (NHzKZ 6212t RYA {(12aYAB6AZI 6N
NRIf 2A6S]¢] dKNAIAASS YA {ZA L2t y2aSyS (GSadSyAaySs L
6212t REEYi2HEAGAAGY I LI 206A 01 & &l Ra2aSYO®

2.{Y!'tLb! ¢LxL[Y aSaz2z NRO6SZ 2120l YSayix Ay NJ
CADGAT L yI LINBIKWNE ¢Sy K& {UWINSIKENT ya1AY aSYFF2NBSY
- @ajna klobasajS i NJ/ I, KA (G201 |, kiahjsKeik®liagamesni narezekmortadela
LIS 6 $ngsha slanina, pO6 | y 6 2L pAIONSE WH@T | 2B OKRY iy 6 OD8AarR I O
pA O 6 pysadvaovitky pA O 6 | Y 6 2 A¢ zafBzRjéntpl8I2 9&ido 2 1 LA cOZIB kI £ 61 S
zamrznjenesardine v rastlinskem oljsvinjska hrenovkatdzy | @ @ji.26y SY

3.{Y!tLb! ¢LxL[Y atS12 Ay YtS6yA AT RSt A
CADGAT L Y1 LINBIKWNE ¢SV A K& {UWINGIRNT yA1AY aSYFF2NBSY
- 6okoladno mleko gorgonzolZ& AN A 2 2 3 dzNIjraak l@fF 3 daNjgne @hkiLINS f A @3
kefir, kislo mleko, m S 6 Yy A & f I R 2 folBd’tni jogud, 2ucateta lpadR@ezan poltrdi
polmastni sir puding pusta skuta sadna skutasadni jogurt jagoda; lahki, Sr ementalec, sr
T I, €rhi Kk@mni namazksita, topljeni sir

4. {Y!'tLb! ¢LxL[Y al 06206S Ay Yl O620yl OADBAft
CADBALE Ly FkartaNBIKYWE ¢/Fy[IA K& LINBKNF yalAyY asSyrF2NBSY
- majoneza, margarina.

5. { Y!tLb! ¢LxL[Y tA2I6S
CAGAT L yI LINBIKWNE ¢SV A K& {UWINSIRENT yaA1AY aSYFF2NBSY
- eYSNHA 23 Y AINE 3/Hdg LN VB USRS yeAmalididve@Birup, A O S &
napitek sojin napitek voda z okusomzmes za kakavov napitek | 2 NSy 6120 a21 X 0o
2l o2t gyAr AR (LISAAY & 2cun MIZY FANIRWAY 6 | 22D
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6. { Y| t L b !Sladkdrije islany prigrizki
CAGAT L Y1 LINBIKWNE /Sy A K& {UINGe#nI v A1 AY aSyYl F2
. aNI OcALBNE O Sy AT iphiiyokGkadals 5\ % kakawa2 B2 f I Ry A y L gidin, 1 f &€
gumijasti banboni, kokice krekeriji, lizika mt S 6 y I grapplRabke pistacijec LINI OSy S
in slane sadni sladoled & f I y $nokiJ- £ 61 ST &

7. { Y| t L b:IKrogdirzkarjza, pire krompir, zamrznjen pomfri
CADGAT L yI LINBIKWNE ¢Sy A K& {UWINSIKENT yA1AY aSYFF2NBSY
- pire krompir z mlekomzamrznjen pomfri

9) Porcija
bl @al 1A LNBKNIyalA {(FNIA 2SS LRRIGS] P&EcijazoA6l 2
LINBRa Gl gt 21 LINAO6EfAOY2 (12tA6AYy2 OAGAfl X 1A 22
L2 &l YST yS3lr OAGAtl 2S5 LR Rl yRIG apidstxHjabs \@likést R2 Y I 6 A

posamezne porcije.

Y24 R2Yl6S YSNB &S dikelBpNa NERY 2% ¢tif S agjleaddhel ya
GBSt ALl NBTAYEFS NBTAYlLIZ @StAmbinkws.AOFsS f2y681 =
+ VYIRIf2S@lFyeadz a2 LINBRaidl gt 2SyA yS1FGSNR LINRYS
L2 &l YST yAKilLA] dzLIAAY I K O

1. { Y't Lb!G G+ YOAGYA AT RSE1A GSNI2SRA 1T @S6 0]
1 rezina (60 g kruha)
M @S62A NR3It2A6S] o6yn 30
+StEALl OftAOF o6y OfAO o6cn 30 ,12N¥zZl yS§S3F TRNRBOI = T
M 12& 6op I OAlYS LX206A0S & al ReaSYQO
1 skodelica (150 g njokqv)
0 (150 g velike pice)
oy a12RStA0OS 6on 3 LIOSYASBYAK 12aYA6SQ0

2. { Y| t L b !mesg,lideljdjca, mesni in ribji izdelki
yn 3 o632@0S2A T NBI S 1zZ,adAayc2alA T NBIT STz LAOG6ly6al
M FTAES ompn 3 LRAGNDAS 2af A6l s t2az2al
1 jajce
rezina (1rezina (202 NI F RSt S w NBTAYA omp 30 LAOEFYGS62AK L
on I oLAOG6Ly6el s, eSuNytrs 121202F LI OGSGLD0L
M L 26S@OAY 1l olddzyl @ 2t26ySY 2t2dz oyn 303 &l NRAY
k2a 6o 12aA odn IV NRAOCAK LI ftdE71@hrenovke aA ocdon 30 LI
ki 201 &l 6oy 0cdn 3I0v 1f20laSo®

{Y!tLb!zlegjava L[ Y
M éNSﬁeyaé @St Al &l RSO O0LI NFYRAOYALSZ LI LINRYIFO
M a12RStAOF é6mnn I O0BSGIESET cn 3 Y2020Af O 0
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oy a12RStA0S o6yn 3 INIKIFIZ on 3 (1612000

4. { Y| tLblsadgLzL[Y
M A&NBRyYy2S @St A INIYRSDO 190N yI =T LRYI
1 skodelica (150 g borovnic, 120 g malin)
1 srednje velika rezina (lubenica, melona).

5. {Y!'tLbm SL2LRAY YtS6yA AT RSt1A
Mm f2y6S1T 6myn 3 yI@FrRYyS3AF 223dZNIilZ mpn I 3INDL S
1 rezina (40 g sira)
1kos(30gsirdz OF NE wmp 3, (2LX 2SSy S3al &ANI O
M GSGNI LI ] ownn Y[ 6212ftFRyS3IlI YES{lI0oz
1 sladoled (70 g).

6. { Y tLb! ¢L+xL[Y YI06206S Ay YI O620yl OADAft

M @StAllF OftAOF 6mn 3 0dz6yS3ALI a2y6yA6yS3ILs t+ySy
7.{Y!ltLb! ¢LxL[Y LRA2IFGES

M 12T INBO oOonHpiz B oRZNHBAEIZ08BlaAYy STl &a21F02

oy LIXFadSy1S owpn Y[ @2RS 1 21dza2Yyz tSRSyS3a+ 6+ al

8. { Y| t L b !dadkatijaih dlaNi prigrizki
Hn 3 oYESEyS 6212t RSO
kos (6 kosov (30 g) napolitank, 5 kosov (25 g) grisinov)
3 bomboni (5 g)
1 skodelica (50 g smokigv,n 3 6ALJAIlIF Z ,Hp T aflyAK LI f6710
O TFI@AG1l d6on 3 INBISNBSG: mp 3 &flyAK LIE610
O a412RStA0S 60on 3 LINIOSYAK Ay aftlFyAK FNFOAR203 L

9. {Y'tLb! ¢L+L[Y YI&atz
M OSEATEF OtAOF omn 3 YIFAatloo

10.{ Y! t L b!si NELGY A QS
Q41 2RSSt A0S 6on 3 &a22S8ST 6A6SNATSO
oyd 1 2RSSt A0S, 6¢cn I FAO2fL O
O 412RStA0S 6cn 3 tS6S0®

11.{ Y| t L b !krongplr, kdrugay pire krompir, zamrznjen pomfri
srednje velik gomolj (250 g krompirja)
1 skodelica (150 g pire krompirja z mlekom, 90 g zamrznjenega pomfrija)
oy 431 2RSt AO0ODruzeyzmnjul &t R1S 1

12{ Y| t Lblkostgni £ L[ Y
oy a12RStA0OS oyn 3 12aidlyalroo
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t LbIoONBQ&LL Y
RSt A0S don 3TJjevgNBK2@g: SOYyA120> YI yRf

t NEBRalUlI GAGSO OAGAE L Lkal YSTyAK aldayl K

CABAE L Yyl LINBKNIyalAK 1FNIOFK fFKG3GINIAYIRZONBRANY 2A S
2SRA 1 @ Snéso,GileNEca, ImEsniinuibji izdelki; B)enjava; 4xadje; 5)mt S12 Ay Y S6
izdelki; 6)m 06206 S Ay YT p\62less@iKarieAnGlani drigrizkd) maslo;10)si N2 § y A OS T
11) krompir, koruza, pire krompir, zamrznjen pomfr)kostanj; B)oNBE O6 1 A ®

52t 268yl OA@GAf Il | tA a&fudpidkefa, girk @dnipir, Zairznied @omfri & G NB 6
kodity2a Ay 2NBO61A0 T FNFRA KNI yYX hafdfevan$ solopisar dzg NO
TylLéAty2aiGAr Gal | S, ptelstatjen fd jo/tdh 11 y2LK yCA MG AY | LINB K N
1A a2 dz@ND66SYyl @ Llal YSiy2 aidaiAiyz2o

1. { Y!' t Lb!O GHAKNWAYORT RSt 1A GSNI 2SRA 1T @S6 O1NROI
+ A1 dzLAAYy 2 dz@NO6F Y2 @al OAGlFI NITEAS6YS OAlGYyS AT RS
CAGATL yI LINBKNIyalAK {FNIIFIKE @1ta2dz6Syl @ (2 &id

- ajdov kruh @ R2 @I, bel k15t S NXK @1 2t | Rahikruh R NYA §AS 1 28 YA 6

koruzni kruh koruzni zdrobg polenta, kuskus mk & f Sy ,NuisSH fjoRi kX &uBahj pica,
polnjene testeninepolnozrnat kruhpOSY A6 YA 1 2 3, YA S KA Gy, 6shielR &R 2
toasC enfjax A Dy I LX 206A 0O & al R2SY

2. { Y! t L b !mesg,LlilteLjdjck, mesni in ribji izdelki

& 1 dzLIA Yy NI dz@ NIB6/1SY AR IS ¥YSMR6SZ YSK] dzOOS G SNJI NI T ¢

CABAE L Yy LINBIKING dZEQWMIK @ NI F&K] dzLIA y 2 OA At Y

- Gajna klobasagoveji zrezekjetrna g O G, &ii1l2 02 I , kK] DO & dhnka&lGbisa

lignji, losos, nesni narezek mortadela od f, pS66 Sy I Y S &,ypk O&H yF 6/Aly | KNB Y 2
PAOGIYy6al 2 DNHmes @ abi duse O ry6t Y 2@ BRdEE
prsav ovitky pA O 6 B ¥ Y S RaAmtzi@ediypstrv, pNJ, glianja prsark 6 2 I ,LibjeO G S G |
LJ- £ § 2a@rznjene sardine v rastlinskem oljusvinjska hrenovkasvinjski zrezektuna v
2f26ySY 2t 2dzd

I+

3. { Y| t Lblzlepjdva&a L[ Y
+ &1 dzZLAy2 dzdNDGE errazeneo@pirj@iNHlatlke kdrudef v&yije, ki ju zaradi visoke
gaSoy2aiir OINROl dz@NDG6F Y2 @ LIRaSoy2z2 &aldziayz OAG)
insiced N} RA @A 0283+ RStSO o6Sta2l120Ayod
CADBAE L Y LINBIKINE dEGY VWIKY & | D 0K oz
- aNJi A @Kol bdz6 S NH¥z8 yoBS 3 ebdia> esén gobe, K- £ Gdrehje, kumara
nadzemna koleraba, atovileq, paprika pt NI R,p®OY 3 Qxedkerii @&l RARBS 6, LISa |
rRS 6 S, rédef; #adka koruza v zrmpuLJDY, lzteha solatazlies 21 26 S@S O

4. {Y!tLblsadgL+L[ Y
+ aldzLAy2 dzNDG6lFY2 @asS ONARGS al R2F N1 Sy v2NBOG6 | z
L2 &aSoy2 aldaliy2 OAGAf ® % NRA @Araz21S gaSoyzair C

44



¢vilana prehranskin kartag | £ 2dz6 Sy I @ (2 &aldz2LlAy2 OAQBAL Y
- ananas avokadq banang belo grozdje borovnice breske S @af ®je, ganatno jabolko
hNHzQ jabbolkq jagoda kaki, kakav v prahu kivi, imona, lubenica maling, mandaring
marelica melonap2 YI NIig§ & S Inkd, divec S

5. {Y!tLbmt L 2LRY Yt SE6yA AT RSt A
+ aldzZAy2 dz@ND6FY2 @asS OGNRGS YES]lF Ay YES6yAK A
YI 0620 dufilRIAa&I0Y2 &1 dzZLAAy 2 OADAL @
CADBAE L Y LINBKINE dFGIWMIK G (NI | &K dzLIAy 2 OA QAT Y
- 6okoladno mleko gorgonzola N | A , jBgarvdzdiy kajmak kefir, kefir s sadjemg
lahki, kislo mlekg mt S6y A &f I R 2 tfmBcReladparne2aln pdnbniagnijogurt,
polnomastno mieko, gltrdi polmastni siy puding, pusta skuta sadna skuta sadni jogurt
jagodac lahki, sr ementales, & NJ |, drni keztmildhamazskuta, topljeni sit

6. {Y!'tLbm Q62bBYAY YI 06206yl OABALL
+ aldzZLAy2 dz@ND6FY2 NITEASYS ONRGS 2t2X Yl az2ySi?2
CABAE L Yl kartalNBIKING dZEQWMIK @ (2 aldzlAy2 OAGAL Y

- bdzd y 2, kahdpl@nS olje laneno olje majoneza margaringof 2 6 y,22 y26fyeASs. y 2 2t 25

7.{Y! ' t LbIpAQQL&S[ Y
+ A1 dzLAAYy 2 dz@ND6F Y2 @asS ONBRGS oNBTIFf12K2f yAK ySS
NJA @ Sdfin napitek ter zmes za kakavov napitek.
CADBAE L Y LINBIKINE dEGIWMIK G NG | &K dzLIA Yy 2 OA DA Y
- breskov sokey SNB A 23 Pl ANG 3@ ILMANI 6l TIA2F 6 2 ¢ TDGNE a 2 |
k2 NBy 6 1,23R S&/ 2 talifidve ¢ sirup, pesin sok p2 Y I NI Y6/ 100%aR 0O S &
napitek & Ry A jifi hagitek voda z okusomzmes za kakavov napitek

8. { Y| t L b !dadkatijeih glaii prigrizki
+ aldzLAAy2 dz@ND6EFY2 NITtA6YyS ONRGS atlrR]TIFNRS Ay
solidzNDG6 | Y2 (dzRA LINI OSyS Ay &atlyS LhaadatkoaasS GSNI |
CABAE L Yy LINBIKING dZEQWMIK @& NI F&K] dzLIA y 2 OA BAE Y
. aNI OgLENG O Sy AS ipiiyokékadals 15\ % kakawa®2 B2 f F RY A yEgidinl 1t 8¢
gumijasti bombonj kokice krekeriji, lizika mle6 y' | 6 2 hagofitdnke lpistacije¢ LINI OSy S
in slang sadni sladoled & f I y $nokid- £ 61 S &

9. { Y!'tLbmasloL+ L[ Y
aldat2 28 YtS6yA LINRAT o] dilyr y2I OAIGRE  (YHZSAGR dRkGNIG
visoke vsebnostv 06206 3| vndeBDIsEOFBOY FAf & YSNI T RNHzOdz2 S £ | &
OAGAT T I dz@ND6F Y2 YSR LRRaSoy2aiAo
CADBAE L Y LINBIKINE dEGIWMIK F NG | &K dzLIAy 2 OA DA Y

- masla
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10.{ Y! t L b!si NELGYA QS
{GiNRPG6YAOS dz@NDG6I Y2 @ aldzZAy2 1SftSyalt@gks 11 NIRA
tudivskupipYS&a23> NAO6S>: 2F20lx YSayA Ay NRo2A AT RSE1A
dz&NDG6 Y2 YSR Ll2aSoyzadio
CADAE L Yy aNBIKING FEJWIK G INDI &1 dzLIAy 2 OA@GAfE Y

- &6 SO BIojEE & G NR@evkmig A O2f = 3

11.{ Y| t L b 'kromgplt, kdrugaYpire krompir, zamrznjen pomfri
YNRBYLIAN Ay 1 edNBdzZ2A 2o NOBSBENE2 | St Syl gz @Sy REN LI
laK { 2 dz@ NOWEH Yo2LIA lydzRHdelfov ASNI CASIR/AA T S8 O1 NBO I @
CADAE L Yy LINBIKING BRI WIK @ | INdI | K] dzLIAy 2 OA @A Y

- krompir, pire krompir z mlekomgladka koruza v zrnjgamrznjen pomfri.

12.{ Y! t Lblkostgrj =+ L[ Y
Y2aidl y2 dzNDEY¥2 OX@RE a3HRRSE OGSyRIFENI LI 3L T}
dzOND 6 | Y2 deldiRyiz OA GAf OAGlF Ay OAGYA ATRSE1A GSNI 2
CADBAE L Y LINBIKINE dEGIWMIK G NG | &K dzLIA Yy 2 OA DA Y

- kostan;.

13.{ Y! t LbIoONBQ&LL Y
hNEO61S wWdNRAFR2YDAGAE &l R2ST @SYyRINI LI 2AK T NI R;
tudivd { dzLIAYy 2 OAGAf YI 0620S Ay Yl O620yl OAGAfIl @
CADBAE L Y LINBIKINE dEGIWMIK G NG | &K dzLIA Yy 2 OA DA Y

- aNJ QaddijenilS O y mahdijiDrehi, pistacijec nesoljene.

+ AN LI2RIG120 2 KNIYyAftyA Ay SyYySNHA2A|A ONBRy?2

t NA R2t26lyadz SYSNAA2E1S AY KNIyAfyS ONBRy2&8a0GA C

- hRLINI I LJ I GF 2 NI ¢ QPKPHTpt//ApKka st/s) S1/chdi it her g2

- S0z hiE/veslBaEk.)/o

- Slovenske prehranske tabele G meso in mesni izdelki
(http://www.mkgp.gov.si/fileadmin/mkgp.gov.si/pageuploads/podrocja/Varna_in_kak
ovostna_hrana_in_krntdeso _in_mesni_izdelki/Slovenske prehranske tabele
meso_in_mesni_izdelki.pyf

- USDA Food Composition Databage$ys://ndb.nal.usda.gov/ndb/fodds

- Fooddata (ttp://frida.fooddata.d/

- Crea hittp://nut.entecra.it/646/tabelle _di_composizione degli_alimentiyhtml

t NA R2ft26Fyadz LINBKNI ya1S3alF aSyr¥F2NBl 2S5 o0Af dzLl2
-+ S O » S1oe//veskajjes.s)/
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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/

t NAYSNRA @1ft2dz6S@lFyal LINBKNIYyalAK {FNI @ Lkdz7g

YIENIS fF K12 dzLJ2 N} 6t & ltako2za @ridobitanjef noviegaAzanjal Kptiitudidzg 2 & G A
utrjevanjeusvojenega znanj&arte se lahko uporabljajo samostojno. Lahko pa jih uporabimo tudi v
kombinacijiz delovnimi listi, plakatom in podobno. V nadaljevanju je predstavljenih nékajOy 2 & G A
uporabe.

Igra 1: Spadava skupaj

rgAtlGSte AT TOoAN] S 10t 30 SRISo §NB 11 FaNii- SelsisS y IS12 &6
flIr K12 LRGES]H! @SPOF aA$dNRYRE®DAZ22 G aldzaAyS L2 Ol A
mizi tako, da so slike obrnjene navzdol6 SY OA YS6S22 AIANIfy2 (10122 (A
dzLI2 NF 6 A 22 AT 1} (LSINER 2IR 6RNIzON DNAATKS O3 SINEd ONDS vy 2¢
kijenawvrstif K12 206NyS RGOS {INIA® 28 2S5 DS imi OA A A
hidrati2dz f | K1 2 2 0RO\ ¢dzALSWNRO yyiiRFIv2S32FA RS&YA &GNy
1FNI® %YlF3aF AINIESOS 1A 2SS ToNIE ylFa2@Sé LINI GAf yA

Delolahko nadaljujemo tako, da

- podamo navodilo, da najlz6 Sy €khpini karte razdB RA 22 @ dza i NBT yS &1 dzLJA
poznajo prehransko piramiddghko razporedijo kartéi dzZRA 3If SRS y I &1 dz2LJAyS OA QD
v prehranski piramidi,

-dz6 SY OA LIR2A0O6S2?2 OA DAL I L2 Yy I @2 RA {jdpvididdiaipsdi 21 Ay
drugih hranilnih snovi,

-dz6 Sy OA OA@GAfLF NIT @ONBRGA22 3t SRS ylI LINBJf I Rdz226 2
-dz6 Sy OA OA@GAt Ll LINRYSNEBlI22 3t SRS yI @gaSoyz2ai at!l R
a2 21yl 6Syl & IjimBrkkadrane] A K1 ASYRARdzAAC2 dzA20G2 OAGA

v skupine,

-dz6 SY OA LINAYSNEBI 22 OA@GAfl 3t SRS yI @aSoyz2aid 23fe2
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Prehranska kocka

t NEBKNIyalil 1201F 28 yIFYSy2aSyl LINBRZ&aSY LINBKNI yaj
AT 20N OSOI t ySY 20R202dz 6mM® R2 o® NITNBROD wlifAa
GAO2AK NITNBRAK 2ay20yS O02f SONBWNBKIND yEA L 482 91 IK
L&l YSTYyA LX2&a10A 12018 ~Said LX2a1S9 LINBRaGl of
GS6AY2 OAGAEZT 1A 2AK 2GNROA dzOA @Gl 22Y &l R2Sz 1 8¢ ¢
izdelki, ribe/meso/jgD k 2NBOS6 1 AK&aUNRSEYAOST LIA2F6Sd {fFR{INx2
OABAt LT 1A 2AK yA LINALERZNRG6t2AG2 dzOAQLFGA® | 12071 A
g 12012 a121 A NBOSO® {f X1 STOEDO22f AR 2R NIHIER IKINIGA I
bFrYSy 1201S 2S3 RI dz6SyOA &aLINBYfalea2 a@gz2e2 LINBK
1FASNAK Ylyas Ay ylI 2ay2@i (83 20Syiezs 112 1F
OXOMA Y2NItA TI1dzOAGA @S6 Ay (IFGSNAK Ylyeoe + O]
6 a208ySY 20R262dz 6Sy RIy |tA @S6 RyAO®d ! 6SyO0S a
alR2lF Ay 1StSy2l @3S ONITAASGYS YolRDYG D6RDSY AlyNyat i
morajo biti, da je prehrana raznolika in primerna njihovi starosti.

Slika: Prehranska kocka
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Predlogi za uporabo prehranske kocke

NalogalL T 6 AN} LINAf 2dzof 2SyAK OAJAf

I agSANREI2 FFEYAatA 1S OABAf O OAQGAE yle @&l dzb
6SyOl T 1A 02 f1K12 LINBA AT 0ANI izbaré volljil& OA GA -
a1 dzLIAYSd® £NBRUYA NBR (I XKPRSR2URBAYEOIGWARA a L2
16SySO @ NBO2 ylI 1201A @aidl gr atial2 AT oNIyS3l
- Y2 a2 dzSyOA gaiGl @At A @aS AT ONIyS atAaAl1s8S o 12«
'6SYOA yI {2 2RLINB22 120120¢

{ftSRA FYFEtATLEF &atA] @ 1201LWNI B wEeSfYe K12 T :

Katere slike so v kocki?
Katerih slik niste izbrali?
+ 11F0GSNB aildzhysS OAODAEt oOoA dzONBGAET OADAT Il = 1A
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Naloga 2 Moj prehranski dnevnik

hiNRPOA fI K12 & LRY2622 LINBKNIyYyai1lS V&Ko Ssta LINBY 2
atA1S OAQGAESIT 1A 2BKYISIRGZGXA32ZXAB YSY VY 2REEAdzOA OA .
OAGAE2 YyI Ylya02 (INIA@FIAKYySRNIALI OAD2t DI 201 ¥
lahko zberejo posebej in so pozorni na to, da jih je v prehrani malo (hpnaldan). Ob koncu dneva
2RLINB22 O1lGt2 Ay &atA1s 1Tt20a22 yI A&z 2SN
Ll2al YSTyS &i1dzlAyS &2 11 dzOAftAS Ay 20S8Syraec23z 1112
dzZA2 02 A GBS LINARYSNEBFI22 & 4202f OA®

MO) PREHRANSKI DNEVNIK

STEVILO
PORCIJH

6

AR

ZITAIN ZITNI ; ()},
IZDELKI @ 5

ZELENJAVA el r ~

MLEKO IN ' o~ 13
MLECNI «
IZDELKI "

23

RIBE, MESO, -« ) ,é-;‘ &
JAJCA, b “ -

STROCNICE

4**
wen | ¢ | & & &
FIVILA

PIJACA

* Priporoleno gtevilo zaugitih porcij je odvisno od v
velikosti porcij se lahko zgledujemo po velikosti porcij, ki so navedene na prehranskih keakdeno
gtevilo porci|j pri posamezni s kaapeod@do9det. vil j e orient

** Jedilna ¢glica
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Delovnilist K ¢ 9w! ¢L+L[! {h .L[! % Yh/YLK

bl t23F AWSYHLIOGMAE ST 1A &2 O0Af Ll @ vkl skuphdngrh OA £ | €

sadje, zelenjava ..f) I K 2
kockih R32 @2 NR Yy I

NI T ONAE G Ay LBIA | 2B 2D O d 2ND 8
BLINT Ol yal @

21 yI

a)x 1201A 28 oAft2 yla@dSé OABAt AT &1d2AAYSY yyyyuyy

; 12014 28§

o]
Cc-
I+

@)
C-
-+

1 2 O ’skugire:

oAf2 ylavYlya OAGAt Al &1dz2LAYySY uyuyy

oAf2 OAGAE Al
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83. t NBKNlIyalsS RSt dyAaAOS 1T RNHzOAYS

Y%l  LINALINI @2 Ay AT @SRo62 RSt I @y pdmemhina, dacoSeniyid YSy 2 S
potrebe 1A 2AK AYlI 22 RNUHZOAYS yI LR2RNRG62dz LINBKNI yaS«

Ugotoviti moramo
- YR2 a2 dzRRSt SOSyOA RSt @y aOK
- Y2 a2 alLlSOAFTFASEYS @OSRSye2alsS TyléAatyzadir &aidzd
- YF1OyS &2 LINBRy2aiGA Ay &zR Sof235QiSy ASNB KNI y2S FI v«
- YF1 Oyl aftivatijgia Ly 20y 2480 d2NBayAs6Sdlyal LINBKNI yas
gledena okolje in kulturo?
- Y1 Oy2 2SaibAlawYrreSy {dzZ GdZNYyAK y2NY YSR dzRSt

bl 2ay2g@A dza2 e i250NI ©B02 ¢/Re¥Z 1A a2 LRSI yA
GSRSy2F 6t y2@ 20N YIIDLINVEK RINEDBHE |1RSEASK 2ILIPSIZ6 3
dzOA @1 GA T F 20N = L2 Sa]ddzldrYal yd20 A YCRUiiyfovifanorbiis) 85 bbkeNG vy S
Y20AOBANI £ 2 dzRSt SOSyO0S Ay 1 Imdtivadis iplivajo2sacialRel normeRk St SOS
GLINBLINAGSFYy2F RNHZAAKOI LRTAGAGYLF Tdzytyeal LINRGSLE | 2¢
tveganja (prepoznajo tvegano vedenje), zaznavanje omegfitdvl Y 2 dz6 A y joSa@dziikena i 0
LINE&AS6A T OARtledYZ S ARBE DN BYA LBV @S LWi2veOwlR8id JiGHRA0 3o
1FN) LRYSYAZ RI Tyla2 LINARLNIGAGA T StSyal@dgz2s Tyl
oceniti, katera hrana je zdrava, zaupav to, da so sposobhil2 2 S& G A @S6 INJEOS Wal| B>
212fadz .2 Y23268S

bl 24y20A dA2G208AGSG Ty GAEYAK £ I ayily@NI ARG @k A/
YIE6NIdz Y2NIX 22 O0A0GA 2Fay2 2LINBRSt2SyS gaSoAayS:I |
vedenjske spremembe jehré6 | 1 2 BF G A LNK YR at NBOFY | ¥z 6 A yPoy |l YSNI
i F11tedsldz RSEILGYAO 28 LRYSYoyl S@I{gFOrats & 11}
dA2G20AGAS yI 1+108y yIéAy 28 Y23268 Aloz2f a0l
LINBRAGE @t 28yt 8yl 2R Y2O0yAK 26fA] YFI6NI2gyal RS
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Nalrt 1 zvedbe del avnic
Ugotavljanje stanja, 1zvajanje inter\

1.
DoloGanje

sprememb
vedenja

YI2 a2 ALISOATAGYRNIORIER A K
g1t 2dz6Sy® @ LINPEINI
Primeri+ RNYDAFEOA G 22 R2 32 f

CILJKT 206 N} OS@lyal> (A &az2 LRgS
vedenjaRNHzOA Y a1 A K 6f | y2
Primer:5 NUzOA Y PR 26 diOK DI t A @S
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2.
Ugotavljanje

vplivov na
spremembo
vedenja

Y2 Y2UAGANT FEA T FOAN  RNIz
Primer:ZSt Sy 2l @2 GONSB3ARWED &I

YFGSNE @SO6AYS LIRGGNBodzeSe?
sprememb vedenja?
Primer:Znajo sami pripravljati zelenjavne jedi.
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3.
Izbor

teoretiénih
izhodiO 6

YI1 @@l Y22l LINSSLBNSA 6deaylaSoy 2 & U A
1A 2SS ylLYSye2Sy &aLINBYAyal yeauz

Primer:Verjamem, dalahko prispevamdk spremembi
prehranskega vedenj® R NXzOA Yy A ®

4,

DoloGanje
glavnih
ciljev

Kaj bo motiviraloR NH4zOA y 41 S 6f ySz
delavnicP?
Primer:{ 0 NOA 062R2 a7 dzJ 2

Kaj bododzR S f SusWjifiO A
Primer:UR S £ S O S yr@li prigga®itRz2lenjavni obrok
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5

Izobra@valni
nadrt

Y2 02 @aSoAyl Al 206N
Primer:d 21T y I @ y2S aidzLAy ORA DA L.

YFGSNE OSRSy2ada1S aLINBYSYoS
obravnavani enoti?
Primer:DNHzOA Y &1 A 6fF yA 02 RiandR2)

Kako se dejavnosti izvedejo?
Primer:PNJ {1 GA 6yl LINRA LINF @F K
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6

Evalvacija

Y12 dz6Ay1208A02 2SS 0Af
1 fA a2 oAtA OAf2SA |

' RSt SOSy OStrelba®f| f @ya268 88 A @ RSt LBy AaA02 1 206f A1 YA
dzRSt S062d =+ yI RIf 2SMTytends y&E2 YR RAG A Ot ARISHFSRo S d:
dLIRR Rodz2I 22 dRSREBDBYDEZ RUPR 1aysSt onS2 Ay asS [ 1GAQy2
RSt GyA0S fI1 K12 1 Al GBSRSYAYA [10AQ@y2a0GYA aLRITVYI

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

Primeri dejavnosti

1. bl adSy2 dzAtyAOS ItA yIF GftF yFtSLAY2 OGSOAT ]
LINSRaGl gt 2l 22 20Sy2 dzRSt SPREOBOSYOHEY 1 RALIPDIA XS
kako zdravo se prehranjujejBostavijose obO WilRo, ki predstavlja njihovo oceno, ilemeljijo
ap222 2Rf{26AGSO0

2. t2 GfSK NITLER2NBRAYZ2 F2023aNrFA2S 1T NITEftAGEY2 LN
ATOSNBE Sy2 atiAlz2 Ay 22 LINBRall @A RNUzZZSYdz dzRSf
LI NEY®D ! RSt SOSyOA @ &1dz2LIAYy A LINDd&eoldn@ kigi@ Al 6 N
predstavijo drugim skupinam.

3. £4l1 dzRSt SOSy SO ylI aNBélyaS LINAySasS Syz2 OAQAf 2
Rl 28 YlI2Kyl Y20y2aiz RI a9l 2RNEHRY cd@aIHEAS Y S
ATOSNB Sy2Ay2R/TOABAY 2 OA OAQGAE Il LIR&1dzOF 2LA &l GA
ugotoviti imein prehranjevalne navadi osebe.

4. Vodja delavnice fr LIN} @A @LINT Ol y2l a LINBKNI y i razpoediSo Ay 2 X
po prostorihv katerihpoS 1 | 22 RS 2| @y ea@dsthjmp all vip&ih © 6pd gréstoru
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razporejena@ LINI Ol y 2  khafje PoRiA&Ien? déjav@dsti se pogovorijo o pravilnih
odgovorih in vsebini.

v A

t NA Y S NA S2l @y280GAZ A &2 Yyl YFPEEEY F2a LIDR KROBA
%l RS2l @By2aiGAz 1A RNIBDKAYEYSBY ST RNI @S D6 | VIRBK NI y 2 ¢
L2YSYoy2: RI a2 dRStSOSyOA |10AQOyRRIX S E@IUHBLEN A a D
RSt @yAO0l K I K{2 aSiizdfavefad @ehranjevargasiny/zhabyoseNith preyfrand & f

RNHzOA YA GSNJ dz32G20A0GA% 1F10yS aLINBYSYoS oA oAt S

9V I 2R Y2O0y2aiir 283 Rl g2Rel RSt @yaA0S LINBRadGl
razmerja v prehranposameznika. Pogosto se za obravhavo omenjene vsebine upqgpadijeanska
piramidad *S6 AYyF2N¥YI OA2 2 LA NI WtkoRwwwicihdksjogenitheB RS G S y I

t NA aLR21T Yyl Il nfjdaodo iavhjalzi dejgvnostii2d A2tNY A  LINBRJ&SY yI 2ay:
3t SREy@dOADAGAE Al L&l YSTYyS &1dzLAAySd hay20yS Ay
bl OA2yFfySal AyOQGAlddzir T+ 2F@y2 1T RN} g@gaSy
http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/datoeke/nacela_zdravega_prehranjevanja.pdf
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http://www.cindi-slovenija.net/

ZIVILA, K1 JIH UZIVAMO REDKO %53

Sladkor, kisla /sladka smetana, marmelada,
prelivi, pastete, ¢okolada, keksi, sladoled, peciva ...

ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO
Vv MAN]SIH KOLICINAH

Orescki, razlicne vrste kakovostnih rastlinskih olj,
surovo maslo, mehka margarina, olive, semena ...

et /\/ Ena enota je 1 skodelica (2 dl) delno

posnetega mleka, 1 loncek jogurta, pol rezine
J manj mastnega sira, 3 velike Zlice manj
mastne skute.

Enaenotaje 1 sardela, pol srednije velike postrvi,
pol manjsega zrezka, 2 do 3 rezine pustih nemastnih
mesnih izdelkov le obcasno (Sunka, pis¢ancje /
puranije prsi), 4 rezine priuta, 1 celo jajce, 4 Zlice
kuhanega fizola, boba, lece, soje, &icerike. A

Ena enota je pol kosa kruha, pol male zemlje,
2 veliki Zlici kosmicev/mueslijev/kuhane kade/
kuhanega riza/kuhanih testenin, 1 srednje
velik kuhan krompir.

& Sadje
Vsak dan (dvakrat na dan).
0d 2 do 4 enote na dan.
Ena enota je 1 manjsi plod
banane, 1 srednje velika breskev,
15 grozdnih jagod, 1 hrudka,
1 srednje veliko jabolko, 1 rezina
lubenice, 1 pomaranca.

Zelenjava
Vsak dan (dva- do trikrat na dan
Od 3 do 5 enot na dan.
Enaenotaje 1 lonéek kuhanega
brokolija/cvetaée/kisle repe/
kislega zelja/stro¢jega
fizola, 1 skleda zelene
solate, 1 veliko korenje,
2 manjsa paradiznika.

Tekocina

Vsak dan
(veckrat na dan).

Voda, mineralna
voda, nesladkan
sadnl in zelid¢ni

NPe% t\‘ﬁfﬂ

Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, poéasno plavanje)
vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na teden po pol ure, ali visoko intenzivno telesno dejavni
(tek, hoja po stopnicah, aerobika, tenis) vsaj 75 minut na teden, npr. 3-krat na teden po 25 minut.

Slika: Prehranska piramida (Vir: http://www.cinglovenija.net/)

Pri obravnaviLINR& LJ2 NPNGAZS I yIF 6 Ayl LINB KNI y2S dpreffrénbki LI a$
I NR OgeMola 2 @ NITEAGYAK 20fA1FKe t232802 28 NI T
6al R2Ss 1StSyeal @2y 23t2A12KARNIGYI OAGAtL Ay &aid
@gS62h 2R RStSOF aFRENVEGRNIWAK | RGOSR a MdznIA Y NROW AL | D]
2RI Ay YIFI0620S a2 LINBRaill gt 2SyS Al @Sy LR GNDAYS

Nalogalt NA YSNJ dzL32 N} 6 S LINBKNI y&a1S3al | N2 Opdojniliste S LINBF
Yy a “t 202Y t NBKNI yalixt | 8a32DOY {phvid RPN Y ¥YSNROFDI.f y2 20|
1A flIKlL2f{WASSA22At T RSEA {NROYALll Ay G112 &Lk
i1 StSyal@a 28 LRdzZRIENBSYl oFNBylF Nriy2tA12@ad a&al R2
LINBKN) y2Sgl yadzd bl f232 K12 20NROA NBOA22 al YA
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Delovnilistt Pr ehranski krogni k
Poi menuj givila na slikah in povegi slike z
PREHRANSKI KROZNIK

KRUH
KosmiCl
RIZ
TESTENINE

KROMPIR




Da bialLl2 RodzZRAf A 1GAQGy2 &a2RSt20lyaS dRStSOSyO0Soy
aLRROAZRAY2 | NIXTYAOftalyedz 2 fFaldySY LINBéahNGE ya2SIIy
FyFEATANF 22 LINBKNIYy2 @ RNHzZOAYA By prdifanie@djd8 2 LINB R
izvajanju delavnic lahko izvedete nalogi 2 in 3.

Naloga 2! RSt SOSYy OA Al LRI YARR RSt 2P K Nilf gelamied/ selidf R NHzC
pogovorijoof | Ally2aGAK OAGAf S A 2AK LI 3 prabitezarhetdphddze S 2 2 ©
Ll232a0GAK OAQGAfE TtLFadr 68 a2 GF OAGAfLl Ylya LINAL

Naloga3! RSt SOSy OA AT wkeyirAgz| RESA 2 Hy 2 oPki anklidi gopozhadi,c SY 1 |
RI a2 @ 12aiAye OrDRUBSYKlY Kl ILINRARZ NRSESYAK NI T YSNE
11202480 (12aAifl 3 RI LR2AO6S22 Y2NBoOoAGYS LRYlIyalf:

Slika: Primer izpolnjenega delovnega | ista M
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dr

skup

Delovnilist Kakgna je prehrana nage
Napi gite, katera @givila iz posamezne

SKUPINA | ¢ L+ L[ ! I IAMDIPOGAST(Y | G SN OAGAf |

e LEL 5hal Lb WLI : zamenijati ali dodati?

e AKY¥ O

izdelki

Meso, ribe,
jajca, mesni in

ribji izdelki

Mieko in
Yt S6YA

Zelenjava,

a0NRGY

krompir, jajca

{I R2S &

al 06206
YI 0620
OAN DA f

t Acl o

Sladkarije in
slani prigrizki
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Delovni list:K a j i n koli ko obilajno poje

Naspodnjid f ATA yIFINROAZ (2 Ay 12t ANRIARYACORYRE LI2EY O2
12t A6Ay2 1T dzOAGS3IE OAGAE I & bl RNHz3 &silof Pkirdefialz y I NJR (
ag22S 20A6leay2 12aAf2 a4 LINALRNRGESYAYO®

Maoje chitajno kosilo

| Puafa |
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Priporoceno kosilo

66



t NAYSNA LINF {O0AG6YAK RSt @yAo

I f 2SOl yadz 42 LINBRalGl gt 2SyA LINARYSNR LINI 10GAGY
AK a2RSftdzzS22 GF 12 adlNDODA (120 GdzZRA 20GNROAO®

Delavnica 1: Senzorna prepoznava in degustacija hladne pesine juhe

1. Cilji delavnice

- Spodbujanje sprejemanja novih okusov in nepoznanih jedi.

- BYlLy2a0S@lyeS LINBRA2R120 2 Y20AK 21dAAK Ay ySI
- {L2Rodz2lyeS dzOA @l yal 1 St bnynapegt®st)o LI2 dzRI NB|1 y I I
- VYyFEATF 206dzi1 2@ L2 RS3IdAGF OA2A Ay alLlRRodzl y:

2. ¢ADAE L AY LINRLERY261AY

- OAQGAt LT 1A &2 ylI@SRSyl @ NB
- f2y61AZ

- Ot AOS:

- pladnji,

- samolepilni listki,

- naglavne utke.

S LJi dz

3. Recept: Hladna pesina juha
Sestavine (za 4 osebe)
- 300 mL navadnega jogurta,
- 300 mL kefirja,
- 1 kumara,
- RS6F LIS&l o61dKFyl FEA @t208yloz
- koper.

Priprava hladne juhe
Kumaro operemo, olupimoiff  NEOSY2 yI YI2KKS622085820vENBOSY D
kocke.KefNJ Ay 22 3dzNI T YSOFY2 @ LINAYSNYA LbeRaS6RA 1LASE 21 Y
D2ZRIY2 (12LISNXY +a$S 4] MRS aBADANI YIREKEOIRY2Z2P Ay 22
kuhanim krompirjem.

Namig za hitro pripravo degustacijskih vzorcev
[2y61S MNYd LRINBIRt | RSy2 Ay @GlyeS yrtAaaSyz2 KflRyz2 L

Izvedba delavnice

' RSt SOSyO0S RSt @yar0S dnli rutkoSn samorpilnd listkiPaXBedlogavari- 1 LI N.
kdobo2 1 dzO| G@seb@ SR&® 21 dzOl 2 S Rrifto, druga dsib®\ paru gadpdnudl jéd &S O S

28 LINBROARSWIASHIF s2 | dedl2y|ai®d 28R: daA2Gl gt al 2ay2c¢
o NW2s @2ye Ay (8140dNE 2SRA® 5NHAA & LI NHz 2R3 2
svoj listekt 2 2 1 d#€dl skupndzprédstavited  dzR S f L&eSzyodgbvdri lahko nalepite na

AGSy2 FtA G(Gloft2d hotAldeS8GS &1dlAyS 2RI2P2NR D
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listkov, vodja delavnice lahko zapisuje odgovore na talddak par kometira svoje ugotovitve glede
21dz0Fyal Ay LINBLRI Yyl 05R&R & @fcstial bkks, takStdraiih Balvy 2 SRA
2SRA GSN) a{dzOF 22 R2ft26AGA RS2l @YyA1ST (A QLI ADI 2
LINA G | dz2SY23alisdka. 2S 2SR (Aaftl

Druga delavnica: Senzorna prepoznava in degustacija zelenjavnih smutijev

1. Cilji delavnice

- Spodbujanje sprejemanja novih okusov in nepoznanih jedi.

- BYlya2a0S@lyeS LINBR&A2R120 2 Y20AK 21dzZAAK Ay ySI
- { L2 Rodz2l ya$S dApdudatel/ra FaznblikostiShyirena @estrost).

- LyFEfATEF 206dzi1 290 L2 RS3IdzaAaGFOA2A Ay &aLRRodzIl Y«

2. ¢ADAE L AY LINRLERY261AY

- OAGAE L T 1 LINALNI g2 OLAYLIF6YyS3IE Ay 12NBy6|120S3l
- 2y 671A

- OtAO0S

- pladnji,

- rutke.

3. wSOSLJiY ~LAYylmwiA Ay 12NBy6120 a

QX
w»
(@]
>
C

{Saidl GAyS T OLAYylFIS6YyA ayvydzia o611 wu 2
- m LISESH GLdrS/0 6S:
- oy 0FLylrySs
- 1 zeleno jabolko,
- led/voda.

Potek priprave
St Syel g2 Ay
dodanr2 f SR | f A

al R2S 2LISNBY2%YBDI ¥2 (i NB tipolpbtfelyizhJ) ¥¥ A
@2 Rehdgosoto. R2aS0Sy2 OS¢t

Q¢
w»
(@]
>+
C

{Saidl GAyS T 12NBy6120 avdzia o1l w 2
- 2 korenja
- M LR2YILNIyYyOSl!
- M NRSG6S 2Fo2f ]2
- led/voda.

Potek priprave
5t Syat g2 Ay
dodanr2 f SR | f A

al R2S 2LISNBY2%YBDI Y2 (i NB s pcpbtiegizhJ) ¥ ¥ A
@2 Redcdgosioto. R24S5S0SY2 OS¢
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Namig za hitro pripravo degustacijskih vzorcev
[2Y61S NITLR2NBRAYZ2 yI LIXIFIRSy2 Ay @GlyaS yltAaasSy?
Of A 02

Izvedba delavnice

' RSt SOSYyOA RSt OyA0S R20A2%sakNBAI $§OSy $@ vhc12eBd | B
OLMA Y 6y S IVrdzYaAWNRISAYS YD 2 UR $§ BEO SINBX vy 1S 2 2 teguSthclioyok. YA 2 6
21dz0F y2SY OLAYBREYSHIRSESOEYEODR2 2 6 Az kdtgfih rajliin OS 2 &
OAf LINALINI Of /8 R2OLIRGE BPYAASdzi A A §8 R2 RBE B2 MB dzy dzR
2LIA0S22 LINBRGARSY2 o0FNWB2 avdziaial Ay yaS3az2@ 21 dz
aSadl gAyS:E o0FNWB2 Ay 21dza OLAYlFS6yS3Il avdziraal o b
LINI @A f y,2A yRR2ABMAASAY2 Y2 NB 0 A (i yBhak Ydtel &vedb& pofidvimoasS & G | &7
12NBYy 6120 A2 aYaxiaRENPRSIdzAGEF OA2A 20SK+ AINHORELSEID
I RA&ldzaA22 yl2a a$8S vyl yl Ol arsesfabin stitigzQdkys@iSvidezg LINS L
aYdziA2S@s OLX AGlI ol NB¥S Ay (S adiydeNBI1 FavwsdyliaAl 20 &S
smutijev.

Tretja delavnica: Kreativno oblikovanje zelenjave in sadnih nabodal
1. Cilji delavnice

- Yl y20S@l yesS LINGReé shRjgnama ndwh okudal? iR manj poznane ter
manj priljubljene zelenjave.

- {LR2Rodz2lyeS dzOAaAglyal 1S8tSyal @S Ay &l R2l o6 LR dzf
- Spodbujanje kreativnosti pri oblikovanju in kombiniranju zelenjave in sadja (prenasls N S @
na otroke).

2. ¢ADGAE L Ay LINRALRY2461A

- kT tAGWRF BISESYLIND aztldFx TSt28s NRS6S 1SteS:
NI TfAGYS &2 NI Ay 50 INEARS| Sd NI R NBy 2Ss LR N X0

- NI TEABY2 &l R2S o6y LINID NIAyT AGONYSR &RNEIT R 2ASyr  d lyNIYS
YIENBt AOSS LRYARKRSYS6SNE 2T AGRSIT &f

- deske,

- y20AZ

- zobotrebci,

- L t61sS 11

- INROYAlAZ

- LI LIANYEFEGS oNRAF6S®

NI Oy2A6Ss

Izvedba delavnice

Operemo 5f Sy 2l @2 Ay &l R2S (SN LINA LING SAA@BlgvgiceS LIz G 1
dL12ROdzZRAY2X RF Al T StSya2l @S 206ftAldz2S22 NITfABYS
NI T fAG6YAK @NiBdd nafoytudi pdjedi@ RS SO8¢¥OA I K12 LINBR LINR ¢
Ll2al YSTy2 ONmiG2 1St 4fggi o8AKySakFRaliyasdlin21LRR686281 y
Ay 1 StSyel@Sd t2 T IF1fadz61dz RSt a$S €1 K12 LINKLNI ¢
so jo pripravili, tudi pojedo.
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bl G2 dzRSt SOSYyOA AT RStl 22 OS A&lARY NIV HENSGIHf2l2 At S
YI GNAOS® { L2 Ro6dz2l Y2 2AK | 21d20ly2dz Ay dzOAdl yadz &
{t SRA RAaldaAaA2l 1T dzRSt SOSyOA

+LINI OFyal 1TF RA&ldaAaA22Y

Katere vrste zelenjave in sadja, ki so vam bile na voljo, ste poskusili?
Katerovrstosadj Ay 1 St Sy2a2l @S &30S 271dz20FtA LINBASK YI 1C
Katerih vrst zelenjave in sadja ne marate? Zakaj?

Slika: Primeri kreativhega oblikovanja zelenjave

28GNI+ RSEIFBYAOlIY 52t26lyesS DNBRIWLREAENI fAKRDR BR ¢

1. Cilji delavnice

2.

Y2l

{LR2Rodz2lIyaS oNlyal RS{1tFNIOAZS Yyl LINBRLI}I { AN Y]/
t NEBLRT Yl @lyaS OAGAt 1 @raz212 Ay 1 yAll12 @aSo)
{L2Rod2ly2aS T @SRIyals RIF LINB12YSNYy2 dzOA gl yza:

vpliva ngposameznikovo zdravje.
{LRRodz2lIy2S | 2a@S06 syAY L2 GNRBOYAOLAY 2Rt 26AI
OAGAt 1 yAO22 gaSoyzaitez2 atlR12NBF Ay | fGdSNyI

GAaGAYA T yAO22 @gaSoyzaiazoo

oA GNINR LRYW 2 6 1 A
RSt @yA02 LRGINBo6dz2SY2 NITEAG6Yl LINBr&llathahah NI y I

OANGAE Ll azy

navadni jogurt,

sadni jogurt,

IJFTANI YL LA22EGSI =
voda z okusom,

navadna voda,

sok,

12NMzZl yA (2&aYAG6AZ
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- 12aYAB6A 1 @S6 atl R{U2NEBI X
- LIAO120GAZ
- ral fA6YyS 6212ftFRSZ
- testenine,
- 6ALAZ
- 1861 LI
- Ayadlyid LIN}OST T OAGFYAYA
- sirni namaz,
- puding,
- jogurtov preliv.
t 20 NBodz2eSy2 OS (2 atFR12NBF b n 30 |
6mM RO[ O AYy LI LANYI

Izvedbadelavnice

t NALINF gAY2 aSTylyY @aSK OAGMEYT AlANT BAdEY | OrRt AYa2S oyl 325N
gal 12 LRalyYSiy2 OAgAtz2z 3JFt SRS ylI ySiz 502 OAGAfL |
kockl f A sadkBjéaQblikuemokart®S 1T AYSYyA OAQGAft Ay yILAOSY2 @&
Ol SOA T tizh 1sadkijé.dvilarazporedimopomizah &1 dzLd 2 a (1201 F BA afl R

LI LIA NY b G A Y#A FONRczR St A8y S Oy | R 2|0HA0 SENGEY2 CB/S viff IMa3AGA | Yy 2
RSt 20yA fAad OLRK adzeiSeRr smaBEIdaRke0s SOG S @A f|2 O] 2 & |
R2t268ySY OAGAt dzo ! RSt SOSYOA R26A22 2lay2 yI g2RA
NI T L2NB2SyYy Il L2 YATa2Kkd 1+ ALUNGNG yRelikd @uclealgikafadd@baia) 2 G A G A
ne da bi podatelprebrali na deklaraciDA OMZd1 S aft I R1{2NBF T f20A22 yI L
OAGAt L ® + RSt20yA tAald GLAOS22 2RI2P2NW

Vdrugemdelldt S dzRSt SOSy OA @y 24 (@&t | RR{22N8BAl 2 20 @MaiSo NI y S Y
1FTHEOF LRYF1yS22 | ylatSRyaSydz OA@GAfdzd t NA GSY
RS1t NI OA2A O ST f IING NIGGvezija)ladierpie@hotBik predl pfimilpiavilino
dza2 G2 0Af @aSoyz2aid &flR12NBF @ OAQGAfdzZ yS RI 0A
delovni list. PostopelahkolLJ2 y' | @t 21 Y2 (2t A12 6l &als RI dzRSt SOSyO
OADBAt AKO®D

{t SRA RA&ldAA2I 1 SdzReStBDOSHFOM DY A2 IR DRAINBIYRE a1 A &z
izvajanju delavniceA y L1232 @2 NJ dZAYSNAY2 @ NIT 2layAisSg ySal a
@gS622 Ay Ylyedz2 @gaSoyzaitez afl RU2NBI Ay Y20yS 1

naveRY SY 223 dzNIidz0 @ t NA J& 10 @SOARSE |y hEienans o2 a
postavimo karticona B G SNA 28 yI LBaSyZxa h YSf IOR DA MBokkalid 3 NJ Y
GNIBSE 1 R 2iNB2 32 2N T T yIF Y285y RN BRO IASS f LANjikdzraSNJI-SyO2 dz
LINA YSNYz Sy S3l A jkafei podaikis@rapisaniiealdékl@réciji é kaj pomenijo.

t 2R20yS RSt @yA0S K12 AT @BSRSY2 (dzZRA 1T R2f 261 y&
gaSoy2aimMm2YROd2AoAE y+FiNAR2F® Df SRS yI 2LI 1,20 y2
LINRE I 32RAY2 Yyl 062N OAQBAf &
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14.

i ka: Kol i ko sladkorja je v givilu?
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9. Priloge

9.1. Prosojnice predavanjp NA LINI @I AGNF G§SO1S3al
preventivnega tima

L )
uvoimo v orany P T S— Zapuscina projekta
* Namen izvajanja projektnih dejavnosti je, da se
. = . . na Solah/vrtcih, vkljucenih v projekt, ustvarijo
Priprava strateSkega in akcijskega dobre prakse na podrocju gibanja in prehrane, ki
nacrta lokalnega preventivnega tima predstavljajo zapustino projekta.
— Dejavnosti se razvijajo na teh Solah in vrtcih tudi po
zakljucku pilotnega projekta.
Prof. dr. Gregor Jurak — Prenos dobrih praks med Solami.
* Nekatere vklju¢ene 3ole Ze izvajajo nekatere od predvidenih
projektnih dejavnosti.
. — Pridobijo se pomembne izkusnje za njihovo
e veie| (1) sisihmns it ; implementacijo v vecino 3ol v Sloveniji.
N L & T : @=— mwm
Ali so lahko opredeljene projektne Zelena zapus¢ina projekta —
dejavnosti zapuscina tega projekta? organizacijska infrastruktura
* Posebna gibalna vadba za zdravstveno ogrozene + Strate$ki naért lokalnega preventivnega tima
* Sodelovanje Sportnega pedagoga in zdravnika pri skupaj z akcijskim nacrtom
opravicevanju od Sportne vadbe .

Delujoci lokalni preventivni timi
— Znajo si zastaviti strateske cilje in nacrt dela

— Znajo oblikovati, izpeljati, nadzorovati in ovrednotiti
izvedbene dejavnosti za uresnic¢evanje strateskih ciljev

* Didakticni pristop k poucevanju prehranskih
vsebin in prehranskega opismenjevanja otrok
» SLOfit in njegova uporabna vrednost

* Gibalni odmor * Kaksne druge dejavnosti, kot so opredeljene v projektu
* Minuta za zdravje Uzivajmo v zdravju
« Ureditev okolice $ole za spontano gibalno * Nastavek za sistemsko financiranje delovanja
dejavnost taksnih timov
Kje je rep in kje je glava? Kje je rep in kje je glava?

RSN
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Stratesko nacrtovanje lokalnega
preventivhega tima

USPESNOST!
Delati prave stvari!

(Odgovornost: lokalni preventivni
tim, ob&inski svet)

UCINKOVITOST!
Delati stvari prav!

(Odgovornostizvajalcev: Sola, ZD, lokalna skupnost, drustva)

. . N NACRTOVANJE IZVEDBA NADZOR IZVAJANJA
STRATESKO NACRTOVANJE - ORGANIZACIE C)! STRATESKEGA NACRTA )| sTRATESKEGA NACRTA
T B ]
o AN
(A 000 e R
A a2 ST
PRIPRAVA STRATESKEGA NACRTA (npr. obdobje 4 let)
POSLAN- : PROJEK | DEIAVN MREZENJE AKCUSKI
7 VIZUA 'ANALIZA ST/ :
UKREPOV,
7 71y F PROJEKTOV 71
N
DEJAVNOSTI
A
Analiza Analiza = =
NAMEN SPLOSNI ukrepov uéinov | Povezanost STRATESKI SR NACRT
delovanja CILJ tima (prehrana, (SLOfit, ukrepov in STRATESKI UKREPI ALl SUILESH AL Kakobomnn IZVEDBE
tima Kaj gibanje, v zdravs- ucinkov i Kaj STRATEGUE DBAVNQSH 3 t kako
Y’ s S 3 T Kako bomo izvedli SICAENG bomo
Zakaj Zelimo Soli, vZD, v tvene Alismo Zelimo Kako bomo dosegli cilie o5 g
potrebuje doselis lok. skup.) tezave) | delaliprave doseci? dosegli cilje ukrspe invizijo uc_mkov!to
motim? | timom? Kajjebilo Kie stvari? invizijo? Stratfs"efa st izvedli
narejenc? smo? nacrta? el strategije?
. y Razlika med projektom in
Strategija in projekt . i
dejavnostmi?
DEJAVNOSTI PROJEKT
STRATESKO IZVAJANJE NADZOR . ; A
NACRTOVANJE STRATEGIJE STRATEGIE Sta.b llen VZOTES, Odmr.znemo vzorec
- rutinska opravila opravil —sprememba —
ﬂ { I * Vsakodnevna opravila zamrznemo
C;PRE)EJE%EIEPY 1IZVAJANJE NADZOR NAD  Postavljena pravila in * Zacasne projektne
AT UaE PROJEKTA PROJEKTOM odgovornosti nal<?ge N
* Projektna pravila in
odgovornosti

Primer ukrepov in dejavnosti za

njihovo uresnicevanje
Gibalna dejavnost

Povecanije koli¢ine gibanja med I1zboljSanje kakovosti Solske prehrane
poukom
Povecanje dejavnega prihoda v Solo

Kaksni naj bodo strateski cilji?

Dovolj specifi¢ni/posebni
— ne splo3ni; vezani na izbrano ciljno skupinoin njene

znacilnosti— kdo, kaj, kje, kdaj e

= o
Mel'|jIVl o ’ 5 o (pes, s kolesom, roleriji) prehranjevanja
— Postaviti jasna merila za uspesnost doseganja cilja T S TR e
\/ Dosegl Jivi Sole po pouku za zdravstveno ogrozene
— izhajajo iz analize stanja Gibalne spodbude za zdravstveno
ogrozene

Casovno opredeljeni

— Dolo¢iti obdobje za doseganije cilja v’ Pregled jedilnikov ter

izbolj$anje ponudbe
organizirane prehrane9

v Ponudba vode in
nesladkanega caja v ¢asu
odmora

v skupaj z otroci pes v Solo za
najmiajse

v, Solski pesbus”

v shramba za kolesa, skiroje,
rolke in Celade

i v ureditev zunanjih igris¢ Sole

Primer:
Na vkljucenih Solah se za 20% zmanjsa odsotnost

uéencev od pouka.
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Kaj kdo dela? Operativno nacrtovanje projekta

Na sestanku tima

sitaci oy . * Mejniki projekta (pomembni datumi za izpeljavo
\\vadboj:: mesec Ii ﬂ“’ proj ekta)
N pay = o
‘—m—| * Povezanost posameznih nalog
i ‘o @il * Odgovornost ljudi za izvedbo posameznih nalog
- m_ * Prostor za izvedbo nalog
) o Y| i * Finance za izvedbo nalog
~ é

'NAYING WARAGEMENT ATTENTION 1 FEY

Primer WBS za intervencijski program Namen delavnic posveta

\je ucencev z zd i j 1.5.-3.6.16 3P, zdravnik

* UdeleZenci spoznajo nekatere dobre prakse iz
drugih Solskih okolij in predloge za izvedbo
projektnih dejavnosti

Pogovor s starsi in soglasje za vkljucitevv program 4.6.-31.7.16 Zdravnik, 3P,
svetovalna sluzbasole

Priprava izhodis¢ programa 3.6.-24.8.16 3P, zdravnik

Oblikovanje skupine, umescanje programav LDN  24.8.16 Ravnatelj > Udeleienc‘ na p0d|agl SVojih iZkugenj in pogojev
Sole in v urnik dela v svojem Solskem okolju:

Priprava individuainih programov 2531816 5P zdravnik — Razmislijo o potrebnih nalogah za izvedbo posameznih
Zaletek izvajanja programa 1.9.16 sp projektnih dejaVnOSti

lzvedba dopolnilnega pouka gibalne vadbe 19.16-24.617 3P — Pripravijo predloge resitev za izpeljavo posameznih
Prehranska delavnicas starsi 1.-30.9.16 Ucitelj gospodinjstva pijEktﬂih dejavnosti

Preverjanje gibalnega napredka otrok 15.1.17 5P * UdeleZenci prenesejo spoznanja na druge clane
Usklajevanje nadaljnjega dela glede na napredek  1.-15.2.17 3P, zdravnik SVOje organizacije

otrok

Skupni sestanek otrok, starsi, zdravnik, 5P glede ~ 16.-28.2.17 Zdravnik, $P
nadaljevanja programa
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9.2. Obrazec za soglasje
{LROG2®I NAA X

Kraljevinab 2 NJJ finéricitapilotni projekt! O A @ Z8Irs\u ki gavodi ZavodzaO 2 f Repdbike
Slovenijen v kateregaje @1 t 2 tdafi S g® I O Gtrdka.

Namen projekta ! OA @ Iv dvafju je vzpostavitisistem dz6 A y | 2sBdeltvanihined O2 f | YA X
zdravstvenimidomovi in lokalnimi skupnostmipri LJ2 Y 2otiokom, ki seda NB 6 ¢z2 SO @I Y A
gibalnemin telesnemrazvoju,ta sistempaO S f kashgjeprenestinacelotnoR NDO | @2 ®

Edenizmed] f 2 dpbgbjavidzé A y | 2s@deldvéniimed O 2 inZdravstvenimdomov oziroma

med dz6 A in&ér@mikiter kakovostnelLJ2 Y 2ordkom je prepomavanjeotrok s i SO @ Y A
telesnemin gibalnemrazvojuna podlagiizmenjavenekaterihpodatkovmed O 2 f in Xdkavstvenimi
domovi(konkretnomedLJ2 2 0 f | Qzb & i B ¥ £ Azirdvivik).

Velika@ S 6 dtrgkiv Slovenijie @1 f 2 dediSeyhSLOfit ~ LI2 NI y &adtbnavak&iyl Katerega
seotrocissoglasjend (i I NSABI€lo dzR S f Bebittv@20 2 dz4 X in 3 & pAdAtay | 6dabjjo
vsakoletnepovratneinformacije o telesnemin gibalnemrazvojuposameznegatroka ter njegovem

trenutnem stanju v primerjavi z vrstniki. Podatkovnozbirko o Y 2 NJF 2 fin2g®ginhK y I 6 A £ y 2 & (0 A
dz6 S yra podlagi95/1ll 6 £ SZ¥Konao osnovniO 2 Za dvojedzd S yh@# S y6q I&a 1987 vodi

vsakaO 2 it podatkeuporabljazay | 6 NIi # grilagapugedelapri poukuO L2 NI | &

Vprojektu! OA @k ZIredvuO St R ¥ & Sasdbbdo O 2 f zdravaikiin dz6 A O B2 Bdjdnkrat

na leto osebnosestali,prepoznaliotroke, ki sea NB 6 si2S@I2@tklesremin gibalnemrazvoju,

ter ob strokovniLJ2 Y Fékiltee O LI2zan]epripraviliindividualneprogramedelapri poukuO LJ2 NJi I
jim2 Y2 3 DNSI AD T 6§ &dvSadeyepré&yramev O 2 dli pa v zdravstveneprogramev

okviru zdravstvenegaloma. Osebnipodatkio Y 2 NJF 2 fin2el@gnikiKy | 6 A btgolesé rie bddo

LINE y v @dbdnédruge zbirke osebnih podatkov, i S Y @®8d6 zdravstvenemudomu oziroma

02t & zdavrdkule dani na vpogled kot podlagain LJ2 Y $rd osebnemrazgovorus O 2 € 8

O LJ2 NpegaogonO 2 ki o abiskujed | ofok.

KajO S f advas?

Prosimo vas, da za potrebe pilotnega projekta O 2 tkiAj&@ obiskuje @I @rrok, dovolite, da
zdravstvenemuwlomu (znotrajzdravstvenegaomale LJ2 2 6 f I OG@ Sty & pafvhika ki otroka
obravnhavanarednihsistematskitpregledih) 2 Y 2 3wgpdyledv osebnepodatked | O &tidKa, ki jih
O 2 polZzakonuo osnovniO 2vbdiv zbirkio Y 2 NJF 2 inilsahiki K/ | 6 A bty & G A K

- imein priimekotroka,

- razred ki gaobiskuje,

- datumrojstva,

- podatkio razvojutelesne@A OA y S >

- podatkio razvojutelesnemase,

- podatkio razvojudebeline] 2 Ogyi&nadlanhti,

- podatkio razvojuindeksatelesnemase,

- podatkio razvojusposobnosthitre izmenjavegibov(dotikanjeLJt 2 Kb),
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- podatkio razvojueksplozivner 2 gskokv daljinozmesta),

- podatkio razvojukoordinacje gibanja(poligonnazaj),

- podatkio razvojuY 2 drdpa (dvigovanjetrupa),

- podatkio razvojugibljivosti(predklonnaklopci),

- podatkio razvojuY 2 dokin ramenskeg® 0 NRvésav zgibi),

- podatkio razvojuhitrosti (tek na60m),

- podatkio razvojud 1 R NX {teR da @B ra)ji A

- podatkio a LJ 2 QiyaBemrazvoju(indeksgibalnedz6 A y 1 2 @A 124 GA 0 ®

Na podlagizgornjihpodatkov,do katerih bo imel dostop zdravstvenidom (znotrajle O 2 f zdraviik

@ O 6tdka), bostaO 2 bzlromav njenemimenu O LJ2 ld&dafagin O 2  zdrhviAikna osebnem
sestankulahko prepoznala,kateri otroci imajo po pokazateljihtelesnegain gibalnegarazvojater

zdravstvenih pokazateljih LJ2 @ A Qdrafdtvenatveganja. Zdravnik bo podal tudi morebitne
zdravstveneomejitve teh otrok in LINR LJ2 KJBhdoa frilyE 6 NIi 2ndrvegt@vddbedzLl2 OG S O f

O LJ2 Nddafag{ 0 I otdkSpri katerih sebodo izrazilamorebitnalLJ2 @ A filtaystvenaveganja,

bo zdravnikpovabil skupajz otroki na pogovoro potrebnih dejavnostihzasprememboOA @t 2 Sy 2a 1 S =
sloga.~ 2 pabo otroke povabila,da se @1 t 2vld6pbl&ildi pouk, ki ga bo organiziralaposebej

zanje.Tabo @1 f 2 guiséb@byidiainovadboin prehranskedelavnice.

Otrokovipodatkibodov podatkovnozbirko@ | 2 @AvElsfipo koncuprojekta.

Vljudnovasprosimozapodajo soglasjana spodajLINR f 2 @igoltv@neémobrazecki gad | ook
oddaO LJ2 NJipédyodma@d | OAf A &

280St@% $ 1 OnjoBnacije v zvezi z izvajanjem projekta | O A & lv&dfaju, nas lahko
kontaktirate nagregor.starc@fsp.udj.sialiLJ2 1 f Aadelfoin®41601438.

Hvalavamzal.J2 Y gridrojektu.

doc.dr. GregorStarc
koordinatorprojektan ! OA A/l &BX2 @2 dzC
zaprojektnegapartnerjaUL,Fakultda za

OLJ]2 NI
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Privolitev v obdelavo osebnih podatkov SLOfit
T LAE2GyA LINR2S1d ! OAglay2 @ 1 RNI ¢

Spodaj podpisani > adlydze26 ,
\% , kot zakoniti zastopnik otroka ,
rojenega dne > (A asS 02t yI 2ay2@yi_0O2f A,

RF2SY yI LRR{FIA dd 6t Syl %I Y NI RIABEBIGRID 2va{S>D
dzNJ Ry 2 LINE 6 ) pish pfidolitey Zaspfdabitév 2n nadaljnjo obdelavo naslednjih, zgoraj
zapisanih svojih osebnih podatkov in osebnih podatkov otroka:

- imein priimekotroka,

- razred ki gaobiskuje,

- datumrojstva,

- podatkio razvojutelesne@A OA y S >

- podatkio razvojutelesnemase,

- podatkio razvojudebeline] 2 Ogyiienadlahti,

- podatkio razvojuindeksatelesnemase,

- podatkio razvojusposobnosthitre izmenjavegibov(dotikanjeLJt 2 ©Kb),
- podatkio razvojueksplozivner 2 @skokv daljinozmesta),

- podatkio razvojukoordinacijegibanja(poligonnazaj),

- podatkio razvojuY 2 drdpa (dvigovanjetrupa),

- podatkio razvojugibljivosti(predklonnaklopci),

- podatkio razvojuY 2 dokin ramenskgaz2 0 NRvésav zgibi),

- podatkio razvojuhitrosti (tek na60m),

- podatkio razvojud 1 R NX {teR da @B ra)ji A

- podatkio d LJ 2 QiyaBefmrazvoju(indeksgibalnedz6 A y {1 2 @A 124 GA 0 ®

{ LR RLAA&A2Y GS3l LINKA @2f AG @Sy S3l enedpddatke) ki jihRpd @2 t 2 dz
Bl 12ydz 2 2ay2@08yiA O2fA T 0ANI yI pbdatkt b Fibanity2 2SS L
alLlrazoyz2aldAK Ay Y2 NF 2z Badénk ga bilfthegaiptojgi@adkiotjefopisarovS y O S ¢
spremnem dopisu) v primeru, dabonafod 3A |y £ AT S NBT dzf (I G620 Y2NF2¢
f SGAK 2ay2@y202tailsS3al AT 20N} OSQOIl yal Yyze 2aNR]
zdravstvenimi tveganji, posreduje zdravstvenemu domu, ki izvaja sistematske preglede njenih

dz6 Sy O3 @®I{y23 Rl 1+ yIlIYSy &a@gSiz2dlyal Ay L}¥ LR2GNBo
52t418 FtA [T RNIQadosSys RS2l gy2aiGAs 1A YA 02R2
LINBRAGI @f 2Sy Sz T RN} gaid@SyAr R2YZI plidghia pdgleda tudk NI @4 4 ¢
dostopno zdravstveno dokumentacijo mojega otroka (zdravstveno kartoteko, ki jo vodi zdravstveni

dom). Soglasje dajem za konkretni pilotni projekt.
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28 OStAGS AYSGA GdzRA  adl NODA St S GNPy &lhirke oR2 4 G 2 L.
Y2NF2f201AK Ay 3JA0lFIfYAK TylFL6Afty28GAK GSNJ 2aSoyaA
LIAf 2GySY LINRP2S{ddzz @Fa LINRBaAAY2X Rl yIY T Fdzd 4GS
St STUNRyYya12 aLRNRG6Af2Y Af AR YRARB2OYAOBRBANSoAFGS
2UNR120AK LRRIFI(I120® ¢ 10Sy R2ad(2L) @Y o02Y2 fI K2

eyl at20 &0l NOI 2T ANRYl &0 NOS@P o6yS260Siy20Y

e-naslov otroka (neobvezno):

V , dne

Podpis:

80



9.3. Minuta za zdravje pregled vaj

t yIRIf2Sdyadz LINBRaG ot 2dredavijedim 3 SaglaviuAMindtad R A 2 2
I RN} g2Sd +F2S a2 1 RNHzOSYyS

LINPGA 12y Odz LI @a&asS o2fae

kompetentenzaizvajmjez L2t S3 GS3l

enakega cilja.

Vaje izberite smiselno glede na cilj, ki ste si ga zadali (glej poglavje 6.3.). Glede na to, da lahko minuta
Gebdj askladite dad® da jeard eni Wrik | 2
poudarek na aerobnih vajah, na drugi na krepilnih vajah, na tretji se posvetite vajam za gibljivost itd.

i TRN}XgeaS LRGS1I Qal

t2R AYSYy2Y @gl2asS 2S5 J LROSOySY

navedem), pod tem pa kratek opis vaj¥.2 S NJ

izvedbex &1 1+ @F 2l 28 2LINBYfa2Syl
Al @SRo

2S af A1 JLINWNG 4 NSy [y | LIk

Vaje zaazbremenitev in mobilnost hrbtenice

2SS @ GSY aift2Lldz yl 2
NB a y A 6 y 2nadziftofdnaRyjé riaredite markakovosi y A K
RSt I
naj se med izvedbo vaje ne premika (stabilen ledveni del).

vajah je osnovni pogejadzaf SRSy St

12

b
6y 2

z YIFLAA&lLY OAft

R2RIGy?2
3 NN F B2 AR0RY 2 ¢
gl 2SS

GAraid
O/t St A
F202

02R2 dzyS06 S

KNbuS}f

OPIS VAJE

SLIKA

OBIRANJE SADJA.

Razbremenitev hrbtenice razteg iztegovalk trupad
AY KARNANIYy2S YSRONSBG S
1OLJ2y2®)\uSQZ Al Ysyxoyz
{dz2el NJIlQNJoyzz )
Posnemamogill 24 RI &S OSt A
ki je visoko na drevesu.

VISENJE NA ROKAH.

Razbremenitev hrbtenice razteg iztegovalk trupad
AY KARNANIYy2S YSRONSBG S
1LR Yy 2 GAGS@A0sl F RNODAY2 p
{d22F NXT12Nr6y23z y23
rahelupogib vkolkih, hrbtenica je vzravnana, gla
@ LRRIfa201dz GNUzLI = NP
bl NBRAY2 ORAK @ {(GNBOOC
odrivati od stegen, kot da bOSt St A
celotno hrbtenico.

VISENJE NA MIZI.

Razbremenitev hrbtenicg razteg iztegovalk trupa
AY KARNANI y2S8 YSRONBG &
M LRY2AGSHS. T+ RNDOAY?2
{d22l a LRINBSYAYA y23
opremo na rob mize, hrbteoa je vzravnanag
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bl NERAY2 @ORAK @ (NBO dz
na roke, stopala ostajajo v kontaktu s tle
012y GNRBT I L2t 20 2 Y
celotne hrbtenice.

ZASUK HRBTENICE.

t 20S6FyaeS Y2o0Afy2aiA
rotaciji.

5 ¢ 7 ponovitev, na eni in drugi strani.

(SR FttA at22bs Syb  vyii\

nadzor ledvenega dela), hrbet vzravnan, glava
L2 RFf 201 dz (NXHzLI © % R
nasprotno koleno:

- Z levo dlanjo se primemo za zatilje, komo
2 RLINB Y 2 dn nad2ofokaiidkizvajamo zasu
trupa nazaj, komolec (ali dlan) vodi gibanje, pog
aft SRA 12Y2t0dz fA Rt
yS12tA12 T RNDAY2O®

- enakq le da je leva roka iztegnjena, zasuk rq |

naza,j.
- enakq le da je leva roka iztegnjena, zasuke
nazaj in gor (na spodniji sliki).

POTISK PRSNEGA DELA HRBTENICE BROTI
t 20S6lyeS Y20Afty2air |
3¢p LRY2OAGSOS T FRNOAY
Klek, trup predklonjen z oporo nadlahti na m
Ledveni del hrbtenice jestabilen, medtem kg
LJ2 & 1 dzO i LYNA oLOdEO G A G f
2dziAY2 NITGS3 @ LINEYSY

ZAKLON ZGORNJENA DELA TRUPA.
t 20S6FyaeS Y2o0Aty2adAr L
5¢ 7 ponovitev.
Sed na stolu, z oporo na naslonjalu pod lopatica
hrbtenica je@1 NI @y I yI = 3t @I
Nadzorovano izvajamo zaklone trupa ob ohranja
stabilnegaledvengga delahrbtenice.2 dzii A Y 2
v prsnem delu hrbtenice.

Vadba gibljivosti/raztezne vaje

t NA 20NRBOAK Ay Y| R2adyIarie a2 &t YSIRADD | yK-A (1INES6 N2k A
in kite ne sledijo dovolj hitro. Lahko pa je tudi posledica telesne nedejavnosti, prekomernega sedenja
FfA Sy2aiNlyai1sS G§StSayS RS2l @dy2aii oNBIT dzaGNBIT yaA

Pogojizag LISOy 2 AT @SRo62 NITGSTFyealy

- vedno se raztezamo ogreti;

- @i LRaGr @AY2 dzR20Sy s
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- YAOAOI T (Aylea aNa THISNBE @Sy | T

- dzZAYSNRAY2 LliT2Nyz2aid yl YAOAO2:

- Sy2a1fSLYyS YAOAX

- dihan§ Yyl 2 62 &ALINROGSY?2

OS NrTdS3ySyz2 L

wtTG8STyS @gresS K12 6dziay2 1T Sf2 NII
ySy23263x Il 62 RNHA I K12 R2a$83St 1
NJ T fokndvhedaje.

Za vadbo gibljivosti so primerndd/ | YAS8Y S Ay

Al UADY2 ORAYIFYAGY 20

NI T GsSiryes

AGFGA6yS NITGSTyS orFes

T10ABYy2 21 ® RAYBMAGSY 2/ 2NIdiLRNT oy diS, 33 1T+ 6S01dz @I F
' YLX AGdzRS 3IA6l R2aS0SY2 & LRY2622 fladyaAK YaOA
I @1 2 YoaddoidW6yY 2R bl SyA AGNIyA GStSal o2vy2 GF12

A
NI TOSIAYyAtAD ¥ Gal 12 LRYy2A0G00A22 a1dzOF Y2 R2aS6A ¢

Kjer ni posebej naveden@| 2S A1

KNbGSyAOS® YIFRIN O
NIT{12NI6yS adazesS A
sedalu stola.

gla2ryYyz2z @ aidz2zeiA N

St AY2 Tnad@@oiat Itikeiidel, BRKG Raghestd G 6 A
[ 0SNBY2 aitz2ea22s 12

J T A2 ND26t y2201 2+

f
SNJ 28 Syl y2:

Cilj:
- NI T3GS3 YADAPYAE2AaY&RAVSRSy2SY @ aiNI20FySyYy LI
NI YSy a1 S3al 2 -odyRodrobnal poglayvie6ei2.); |
- prekrvavitev tkiv;
- F1TAOAGANIY2S YAOABYAK &1dzZLAAYyS 1A a2 2R3A23F2NYS
rameniak AT 0S3Iy2SYyAYA NRB1FYA Y26y2 F10GABANI Y2 YA
OPIS VAJE SLIKA

l'Y¢Lxtbh Ywh¢9bWo %
DAof2A@2ai NI YSyals
10 ponovitev, na eni in drugi strani.
w21S 4] LINKA NB 6 Sy 2 dz
naprej/nazaj.

w! g
3

P'Y¢Lxbh YZWAEBGNIENM ROKAMI.

DAoOf2A@2a0 NIcNBSYAa$3
10 ponovitev, na eni in drugi strani.

bl LINB2kylTFa2T Sy2NEP
druga naza,j.

G Ko pridejo roke nad glaygazimo Yy |
ledvenega delahrbtenice

3 LJIN

0y i

LJ2
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RAZBREMENITEV VRATU.

wktTG8S3 NI iyAK YAOAOO®
5 ¢ 7 ponovitev, na eni in drugi strani.

Odklon glave levo/desno; predklon/zaklon gla
pogled nazaj v levo/desno.

l'Y¢CLtbh hS5tLw! bW9 t w{Hh
wkT 6§83 LINBEYAK YAOAOO®
10 ponovitev.

{ L3 1 NB Sy AixegnjehimiYoRamO A k 1

AKTIVNI UPOGIBTEG ZAPESTJA.
Razteg upogibalk in iztegovalk zapestja.
10 ponovitev.

w21S @ 2RNRBG6Syadzx LN
2RNRBG6Sy 2l R2 LINBRNERG
dodamo kratek pasivni razteg.

R
S

SKRIVANJE ROKHRSBET.

Gibljivost ramenskega sklepa.

5 ponovitev, na eni in drugi strani.

w21S @ 2RNRG6Syedzz Rfl
roka potuje nad glavo za hrbet, tako da se z dlg
dotakne predela hrbta med lopaticami. Leva rg
Aadid26Fay2 L G dz2aShrbef AnY'sg
41dz20F R24GF1yAGA 1T 32NYy3
G2S 2aSol 6dziA 02t S6EA
vaje ne izvajamo

Ywh¢g9bW9 ¥ . hYLO®
Gibljivost kolkov.

10 ponovitev, v eno in drugo stran.
w21S @ 021AK fA @ 2R\

ODMIK TRUPA VSTRAN Z ENO R@Kewh 2 9
Razteg sanskih upogibalk trupa (in ffakta).

10 ponovitev, v eno in drugo stran.

9yl NRBllI @ 06271dzZ RNJz3
atdz2eS asS ylFr3aAol Y2 ylmoji
da ni gib izveden samo iz boka).

wl T f:/Sthja 6d desni o, z levo stopimo z
Sayz2 o0@oS62l GSOIF ylI
21dzx SOl @ @I NR6Sye

O K
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Ll2al1dzOF Y2 R2aS6A O6AY
zgornjega dela trupa v desno stran.

PartneY ~S o62f20A NITGS3
partnerja ¢ dz6 S ydidjita drug ob drugem
@1 NP 6ol yskleneta, z drugo roko se drug
RNHzZASYdz 2LINBiGI @ 621 @
NI TGS3Id o. 2t anirdzidd). YSNY 4 p

KOLENA NA PRSI.

Razteg zadnijice in spodnjega dela hrbta.

10 ponoviteX AT YSYyAdy 2 d
LTYSYyAG6Y2 LINARGS3I20 ya]
kolena). Posebna pozornost naj bo usmerjena| .
KNDGSYyAO02: A Y2NI 0Al
wl T f: A db® v gibanjq prestopanje vstran i
dolgim korakom; korakanje naprapzaj.

RUSKVOJAK.

wkT G883 Tl RyaS adas
Mn LRY2O0AGSOT AT Y
LTYSyA6y2 R@GAIlLye
wl T f: kvedb®V gibanjg korakanje.
Partner Obrnjena sta drug proti drugemu, ¢
dvigu noge se dotakneta s konicami prstov.

w U W

<
S >
— Oy Qx
o\ —D

NOGA V SHR.
Razteg primikalk kolka in krepitev odmikalk kolka
Mn LRY2GAGSOT AT YSYAdy
Stoja na eni nogi ob stolu. Dviganje iztegnjene n
v stran.

Gt FTAY2Z RI
jedzLI2 NI o6 a2

—h QX

S
I

— O

21A Y9
| f

BRCA V ZADNJICO.

Rd 683 &ALINBRyz2S aiGS3Sys
Mn LRY2GAGSOT AT YSYAdy
LTYSYAGY 2 dzLdb@avaadyjiebS
wl T f: ek Aalrlestu/korakanje naprej. Dodan
gib rok.

SESTAVLJENE \ABEvno raztezanje + krepitev dela telesa, ki ni neposredno aktiviraazidgzanju)

GORSKI PLEZALEC.

wktT G883 YSé6 Ay 1
Mn LRY2OAGSOT A
t2f20Fl2 RSa1S 1 2LR2NR
LTYSyA6y2 R@GAIALYy2S 0odi,
pete (iztegnjeno koleno), tako da ob spustu pg
T F6dziAY2 NNBZUSZS Y @E@
brO2l 120 28 2LENF 1
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trupa.

DESKA& STREHICA.
w1383 11 RyeSs
YAOAOS Ay aLk
5¢ 10 ponovitev.

t2f20l2 RSa
t NEBK2R AT R
G2S 2 :
KNBGSyAO2z:

Q)¢
w
(@]}

v

STOJAt h 2 §3TOJA.
wlkT 383 YS63 TYARYspOshjegalin
zgornjega dela hrbta ter krepitev zadnjice, nog
srednjega dela hrbta.
5 ¢ 8 ponovitev.

{d22l 2 &LWz2061yaS (SOAC(
Z ravnim trupom se primemo prstov na nogi, sp
@ At 2021 6SLIE LR o HGilava
@Sa 6La @ LRRIFfaO]dz G\
wlkTtYA6x0laLR2 RyaSy LJ2 €

AT 3SRSY2 AT YSYAS6YyAkaz
20NR6I 1T AT dS3yeaSy2 NJ
6SYSNI T+ RGA3IT NB1S I

nazaj v stojo.

PLAZILEC NA STOLU.

Razteg enosklepnih upogibalk kolka ter krep
trupa (ob zasuku trupa vpliv na gibljivost prsne
RSt KNbBUGSYAOS Ay NI
5 ¢ 8 ponovitev.

t2ft20Fl2 RSa1S$S 1T 2LRNR
9y 2 &G2LNf2 LRt 2 Okpdrddng
z dlanjo, zadnja noga ostane iztegnjena, rg
potisnemo boke proti tlom
wltTEIYA6AOR2y6ySY LRf20
leve/desne roke z rotacijo trupa v stran.
L23t SR2Y 63t @20 @Sa ¢
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{GFrGdA6Yy2 NITGSTIyeS

{drdAacéy2 NITOSTFye2S 2S5 avyaasSty2 yrENBRAGA Yyl 12y«
ALINBOGlIy2eS® aAOAO2 LR6FAA NIT3ES3IySYz @ 12y6yA L
popusti NI Kf 2 LI2@S6E1F Y2 IFA0I2REO T RALD (158 fusdbiiveay ons)y I LIS
Ponovimo 1 do Xkrat.

OPIS VAJE SLIKA

RAZTEG VRATU 1.
9yl NRB1lF AT GS3yaSyarokR
ySOy2 LINAGAAYS 3t @2 ¢
nasprotnemu kolku.

RAZTEG VRATU 2.
Df | @2 ogkBrimb6al I RNOA Y2 of
NI KSt LINAGAA]l T RElyY
vratu.

RAZTEG VRATU 3.
Df @2 ySOy2 nLINBRRNDRYZ
R2RIFY2 NIKSt LINRGA&A] 1
zadniji strani vratu.

w! %¢9D tw{bLI aL~L/ @
se2l LINBR12N}6y2z 1T R
steno alipartnerjsx Gl 12 RIF 28
ramena (leva noga je spredaj). S trupom
20N} 61 Y2 aiN}rYy 2R &ads
prsnem delu.

wl T YA 6YA20n2t SO @ GAOAYA

RAZTEG VELIKE HRBENE~L/ 9 Lb

TRUPA.

{dz2el LINBR1 2Nl 6y 23

g2 R2NF gy S3F LRt 20F2l =
mizo. Odmaknemo lopatico in medenico

gl LRall @AY2 026yA 2]
raztezamo.

RAZTEG ENOSKLEPNIH UPOGIBALK KOLKA.
Opora kE6y2 ALINBRIFI2z adl
(prijem stola), trup vzravnan (pa&azo na stabilen
ledveni del hrbtenice); zadnjica zadnje noge naj
aktivirana (za dosego tega posredujemo posre(
YI@2RAE2Y ntNBRGS 11 RY
noge pritskamo vbl 2> {124 RI

2RGAE ad2LltlLC0d LI

%
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VI LNB2: G112 RIF T 6dzi
kolka.

wk 1T tAa6 Ak 02t 20A NIT G
proti sprednji nogi.
wl T f & Bahk® izvedemo tudi stoje. Zadnja ng
je s kolenom naslonjena na stol.

RAZTEG DVOSKLEPNE SPREDNJE STEGENH
LT K2RAO06S 2S5 Syl ledapred
LRGA&12Y o021 Yy I LINB 2
prijemom za stopalo.

whk T YA 6[AFOK1 2 AT @SRSY2
kolero in se primemo za stopalo.

RAZTEG DVOSKLEPNE ZADNJE STEGENSKH
Stoja na eni nogi, druga noga je iztegnjena na s
LINBR G(NHzZR YD % @1 N gy
naprej proti prstom dvignjene noge. Z eno ro
LROGAALFY2 (12fSy2iraied,iz
RNHz22 LI &8 RNDAYZ Y
stabilnost).

wl T f:Alvigreho nogo postavimo v rah
2RYF1y2Sy LiRt20l2d

Krepilne vaje

Osnovni napotki:
- Ladlr YAOAGSYLl &1 dzLJA Y kkratyfedde®skdd 2 2 0 NBY Sy
- YNBLAGSDG YAOAGYAK &aldzLAys 1A a Y
LINS | NBI @t 2SyS 6QLX AQF A yI @Sée
bolj podrobnoje vpoglavj 6.2.).
- Prevladujejo naj vaje z lastnim telesom
- Gladg §GS8126 G SYLIR5 pohoditBvR BB Serij¢l |11 @& 2 ryinuti odmora med

serijami
- 2SS @ 3AAolyeS @lftedwAY2 @S6 YAOAGYAK ai
2SS dzL2N}XoAY2 120G @Fra2asS 11 LR@S6FyeS alL

dzLJA
J 2
-t NA INBLAfYAK @l 2K & LJI NJJ)[SN:BSY yle 02
NI T 12Nl 86y2 LINAKIF2F R2 LINBOStA{AK 206 Sy Al

t NBRf 23A T LRGS6lyasS G(4SOF@y2aiAY

Syl gal e
R &aSRSye
Y26 { NHzLd =

(D’NJKM
D ax U

- [{LNBYSYol LRt20F2lF (StSal 6&aGSyl (dRgotkubd T &G

M NR1S aGNIFYy 2R G NXzLJ 0
- Oonr partnerjamedtem ko eden izvaja gib, mu drugi nudi zmeren odpor, tako da lahko gib
Al SRS (S1268S

- LYLINBGAT ANI VI dzi S OX 2183 NiB/a y AYOWCBA 61yyF 2 Al 3 Hish Aly22Napit o

ONIA Lz SRASINJga BRI YRFE RF 1 26SYlF NBlLHYLF Y26y2
0NHzLl2Y Ay 22 OStAyY? NJ-TL’]SHW\&)\ 6T FNFYRA nvY26
[ |

aktivnost rok, Rr LINB R& (i | @ 2| 2RFGSYy dzLJ2 NJ
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Zgornjidel telesa

OPIS VAJE

SLIKA

PRITEG LOPATIC.

Krepitev primikalk lopatic.
{d22F NIT12NI6y2 ol fA
LR{I{NBSYAYA y23FYAOZI NI
stisk lopatic (roke samo sledijo gibanju lopatic).

Ral f AgANSYSYol  { Spemempe
L2t 20 2F GNXzLId Ay NER|
- najprej v stoji, nato v zmernem predkloAW-
ROAI ONRB1S @ LINANRGSY
Rt I yYAiobgazap A OA Yy

-TRA3 ONB1S @ 2RNBGESY
-lIRGA3 ONR1S @ LINANRGS)
-YR@A3A ONB1S @ @1 NRBGSY

PartnetY 520 N@IR2Y246 LI NIy
povratno informacijo o pravilni izvedbi (stisl
lopatic in ne samo gibanju rok napmhza)).
t I NIySNI RNOA LINBG YSK
nadArayir vYz2e LINBRGZD 1
nalogq npr.: vajo t @y 2 (vSt@)i da enidmogi).

VESLANJE.
YNBLAGSDG LINARYA(lFE1 €21
{G22 NI 1 2 Mihebny gredkéohjen s
LR{NBSYAYA y23FYA0ZI N
lopatic z gibanjem rok (veslanje).
wl T f: 5 peke€io ali knjigo.
Partnety {22 LINBR12NI 6V
prijemom z dlanmi. Medtem ko eden veslau
drug nudi odpor.

PLAVANJE.

YNBLAGSG YAOAO KNDGI A
{G221 NI 1 2 Mihebny gredkéohjen s
LRINBSYAYA y23FYA0SZ N
6Fra @ LRRIFfa201dz i NYzLI

ir12 RIE Y26y2 F1GABAN!

LYAGANI Y2 LINBY2 LI I DIy
wl T f:Anditikaf)é plavalnih tehnik delfin, krav
hrbtno.
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9bW9 { th5{¢w9~W!ICd
MAGSP YAOAO KNDUl A
NIT{12NI6y23 NRBTS
t. Predstavlamo si breme, ki ga mora
G§SaAYyAGA YI g1 R2t @ a
GSRSY2 Y26ly LRGS3

OX®OB t 2L GAOFYA Ay Y
S Lz061 2Y2 R@AaA3IyeS
[ F6ySYy2 1 3JAolyeaSy f2
simultano sledi gib z rokami navztol

2
L

T <+

= —

HJETS)@
Q

0 Cx

e

—
[

O <>
o > —®

th{tw! [ W bwWw9 b! th5{d"
YNBLAGSG YAOAO KNbBUGI A
{G22F NI T 12N} dyddd stidhprie §
pest. Predstavljamo si breme, ki ga mora
LR GAAYAGA YI @Gl 32N®» a
AT GSRSY2 Y261y LROAA&]

wl T YA 6 D@0 flIK{?2 I RNJX
Poberemo nekaj s tal in dvignemo visoko gor.

a9~![bLYO®

Y NB LA G S ONIYMOAK NPl 52 6 N
{G22F NIT{12NI6y2I NEPRJ ¢
g LSaie tNBRaill gtal Y2
Y2 NI} Y2 R20NR 1T YSOIGA
Al greary2 YlyaOS +tA @
aiAraySvytupayiA OAOS

wlk T E:XaNBIYSYol LIxstbjg Anledi
y23aA 1 az2é6tay2 @l Ro?2
a26lay2 INBLAGSY y230

TRGANJE VRVI.
YNBLAGSDO YAOAO KNDGI A
{d22F NIT12NI6y23 NERBJ
komolci, dlani stisnjene v pest. Predstavljamog
N> 1A 22 RNDAY2 LI
NI T GSIyAldAd az2é6y2 ada
NI TGE§S3aySy2 @GN ONR1S
adAaysSy2 YAOAOS NRBT Ay
wl T f: Didgor@lni poteg v eno ali drugo strar
NI T tAGYAY ahildalca ObrgeSaydrug| |
drugemuali stran drug od drugega.
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YhYh~o
YNBLAGSD ONI GYyAK YAOAC(
{d22F NIT{12NI6y23 NRJ
glave naprepazaj.

GPritem naj bo gib naprej le nakazen, gib nazaj
naj bo bolj izrazit.lzvedba najbo p2 6 I any]
nadzorovana!
wk T fYAsp D22t y I SYA Y
NI gy2iGS02l o

YhYh~ b! +{09 ~¢L |
YNBLAGSO® aLINBRy2S yli3
alts 1 2

fl K12 AT dS3yeSyl Ftal
iztegnjene. Gibanje se dogaja samo v ramens
20NRBG6dzZ2 1 2SNJ yI RI-@NBrex
2R@PS6yS3aAl 3FAAo6l yel i Ndz

wl T f: K@®dn@vhi izvedbi dodamo nadzorova
JAolyeS 3t @3S bH121207¢

SKLECE NA MIZI.

Y NB LIA ( ekprsinitrapa. O
t2f20Fl2 RS&1S 1 2L12NE
vzravnanim trupom izvedemo skleco in
dvignemo nazaj.

G2S ddSYy SO0y S | NJhpdrhehirda B
gl 2t LUNSBZmS QINB RJASY
ledvenega dela hrbtenice, ki mo@A G A Q| |
YSOGNF £t ySY L2t 20 2dzo
wk T YA 6LAIGBAS Ro2 2t 201 Y2
y23 OYyLINX¥P adz2el LINBRY 4
Partnet t F NIYySNEBI &adz22Aii
LINBER RNMzZZZ & LINA2SY?2
bl RT 2NROIYy2 &8 1T16y8
RNYzASYdz Ay yl {2 R@OAII
6Frals RI a$8 yldziaez 1
LINAR2060A22 206dziS1 T+ A

TRICEPS SKLECE NA STOLU.
YNBLAGSO YAOAO T RyasH
GTa vaja je prikazana zgé&lpt primer neustrezne
vaje za ramenski sklep, ki se pogosto uporabl
praksi! * AL Rya2SY L2 f 2
prekomernega raztega sprednjega dela ramen
kapsule. Namesto te vaje raje izberimo spodnjo.
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UPOGIB/IZTEG KOMOLCA S PARTNERJEM.

YNBLAGSKI YAOAO

tF NOYSNBI adz22iadal @ 3
RNHAAYZ NR1S a2 206 @8
Dlani imata sklenjeni, tako da jih ima prvi obrnje
navzdol, drugi navzgor.

t NDA T1F6yS AT GS3I201 GA
mu pri tem nudi zmeren odp tako da lahko gik
Al SRS G(S126So®

Trup

OPIS VAJE SLIKAW! %[ kDU /t!! 2Db!

L%+ 95.

DIAGONALNI POTISK KOLENA.
YNBLAGSD YAOAO NHzZLI A
{SR yI atz2fdzz Sy2 a&aiz
+RAKYSY23 yILYySY2 (NBq
diagonalni pritisk nasprotne roke in kolena dr
proti drugemu.

GGibanje navzven ni vidho

DVIGANJE KOLEN NA STOLU.

YNBLAGSG YA OA O upodibrkIolkah
{SR YI aiz2fdzz NR1S @
dvigovanje kolena (sprememba kota v kolku). T
ylea 02 @Sa 6lFa @1 N @yl
G Pazino, da ob dvigu noge ne pride do nagi
0 NXzLJ @ AGNIyYyzZ 11N 2
i NB 0 dz@ yWAKeem Yprimeru si pomagamo
YSOYAY LINRA2SY2Y T+ &i7z

NAGIBANJE V STRAN NA STOLU.
YNBLAGSD adGNYyalAK dzLJ
{SR yI aidz2fdxaidzal a |
LINBYA{lF22d LT @lFakyY2 Al
G Svetujemo,da to vajo nadomestite s katerokc
drugo vajo za stranske upogibalke trupa, ki i

@S62A dzLI2NJ T+ OAt 2t y?2
h.w! 2! bw9 {¢w!b h5 t!wv
YNBLAGSDG 20NF 6171 G NYz
{SR yI &aidz2ftdzz & LI NIy
rokama pred teled Y = T RNHzZA2 |
LINAYSGF T 1 adzt 11 ¢
TF6ySitl 20 NJ olu)\ & i NI
AT 2YSGNRSYA T &dzl G Nz
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PREDAJANJE KNJIGE IZ ROKE V ROKO.
YNBLAGSD 20NF 6Ff 1 G Nzl
Partnerja stojita v stoji razkNJ 6 y 2 2
20Ny 2Syl RNMXzZ LINRGA R
SRSy RNDA @ NR{IFIK (yeA
Hkrati izvedeta zasuk trupa vstran, predaja knj
partnerju, zasuk trupa na drugo stran. Ne
zamenjata smer gibanja.

DESKA.

YNBLAGSYG YAOAO NHzLI o

t 2 f 2€ske oporo na dlaneh ali podlahteh

steni, mizi, stolu ali na tleh. Noge so lahko v kolg

AT GS3yaSyS FfA LERINBSYy

L2 RFf 201 dz G NHzZLI = KND (|
zadnijica je stisnjena.
G2S asS 2a

Sol dpi poyiéni, dale
g 2F LINBGSOY
Sy A

® tFTA LI
RSt KNI 0SS 1A Y2
L2t 20k 2dz

wiETE:R6AQIKNI ya2l yadz ail
flF K12 1T y23FYA Ay NR]J
priteg kolen na prsi, kokanje narazerskupaj, dvig
noge, dvig roke, dvig diagonalne roke in noge.
Partnet { LI NIYSNEBSY &t
LINSR RNUzZZAYZ AT @F el il
GPazno na zasuk bokdv

STRANSKA DESKA.

YNBLAGSO YAOAO GNYzLI @
t 2f 2 Gdnske deskeNk oporo na dlaneh
LR RfFTKGSK yI adGdSyAz Y
Al greryel 2$8 3t o @
YSOGNF £t ySY LIt 20F2dzx 1
GPazinoy' I L}Rf 20l 2 &LRRy29__
aktiven

wl T (:OBAONT yal yadz ail oA
lahko zrokmiA Yy y23F YA AT @ 21
wk T fYA830¥F YAS6YA LINBK2H
navadno desko, v stransko desko na drugi strar
naza,j.
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Sodniji del telesa

OPIS VAJE

IZTEG KOLENA.
Krepitev iztegovalk kolena (sprednje stegen
YAOAOSO ®
{SR yI &aid2tdz 1T NRBT1IY
iztegovanije kolen.

IZTEG KOLKA.

Krepitev dvosklepnih iztegovalk kolka (zad
aiS3Sya1sS YAOAOSU®
{d22F NYXT12Nr6y2 1T 2L]
yI3dyaSy ylrLNB2z KNbidS
izteg kolka (noga je v kolenu iztegnjena), dokle
noga poravnana s trupom.

IZTEG KOLKAADNJICA.

Krepitev enosklepnih iztegovalk kolka (zadnjice).
{d22F NIXYT{2Nré6y2 1 2L
trup nagnjen naprej, hrbtenica je vzravnar

9y2y20yA AT GS3 121 (=

dokler ni noga poravnana s trupom.

PRIMIKALKE S PARTNERJEM.

Krepitev primikalk kolka.

Partnerja stojita drugnasproti drugega, s prijemor
T NYYSylF oAy adztl 1

nogi, druga noga je pred trupom, z notranj
RSt2Y ad2LktF &S R20GA]
potiskati nogo partnerja navznoter (giban
navzven ni vidno).

GPazino, da re pride do zasuka bokbv

wlk T EfYA6sAGBl2 f 1 K12 Al @SR

ODMIKALKE S PARTNERJEM.

Krepitev odmikalk kolka.

Partnerja stojita drug nasproti drugega, s prijem(
T NXYSylL oAy aGzftl 1

nogi, druga noga je pred trupom, z zunanjim del|
stopala se dotikatadrug drugege® | 1 NJ

potiskati nogo partnerja navzven (gibanje navzy
ni vidno).

GPazimo, da ne pride do zasuka bokov

whk T fYAGAIGR2 1 K12 Al @SR
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BALERINA.

Krepitev odmikalk kolka.

{d22l yIr SyA y23AI R
LR{NBSYlF> G112 RI as
y23Se® LI YSy Arbged strard. ( S 3 2
GPazimo, da ne pride do odmika bokov v sttan
whk T YA 6200121 @l 2k LINBG§
ROAIAS @ 2Ry20Sy2S Ay |

th29t Ay 5xLD b! tw{¢g
YNBLAGSDG YAOAO y23 Ay

{d22F NIT12NI6y23 Adtoas
ali brez. Ko vstanemdahko dodamo vzpon n;
prste. Rokesov boku ali v gibanju.

GPazinoz RIF 3ANB LINRKR Al @I ¢
nazaj (tako se bomo izognretiranemu potisku
kolen prek prstov)

wl T fYA 6~MONR | L2 6 S LIo

Partner Partnerja stojita drug nasprotl drugege
NE{1S @ LINSRNRG6Sy2dz R2
Al @ 2, imal2diaé Ldbrnjeno navzdol i
LRt20Sy2 yI Rfly LI NI
YI @1 A32N®» ho Al @l alyeadz
yI @1 R2f 64 G6AYSAAORE{
razbremeni hrbtenico).

th29t + L%t!5b9a hw!\;
YNBLAGSO YAOAO y2 ‘
t2t20F2 AT LI Rysal ’12N‘
SO0 GStSar 28 Syl12yY
aG2LF tdzd LT G2l Y2 LJZ, ¢

a4 LJzO6 I Y2  0odbl] Bokesba Nk afi v
gibanju.
GZadnjica naj bo stisnjena (podamo navodilo "oc
v blatu")

th29t + L%t!5b9a Yhw! Y
YNB LA G S @n 2ddnjioes O y 2 3
{G22F NIT{12NIé6yz2ed t26
AT LI RyS3alF {12NX 1+ @a (oN
NI T{12NI8y2 Ay &Lldzsoir boyul
ali v gibanju.

IZPADNI KORAK NAPREJ / NAZAJ / VSTRAN.
Y NB LIA ( S @in 2ddnjidss O vy 2 3

LT aiz2z28 NIT{12NI6y?2
nazaj/vstran in se spustimo v izpadni korak.
GTrupje @ S a vzéatnan.
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b! DbW9bL th?2
Y NB LIA (i S @ zadhjic@nk
t2t20l2 RS&1S$
asS ¢ nyl3dyeasSy
G¢ NHzL) yI 2 062

NAPREDNA ZADNJICA.
YNBLAGSO 1 hidg2aA OS Ay Y
{d22F NIT{2NlI6y23 2L12|
12f1A a2 LRINBSyAsd LI
zadnjico potisnemo proti stropu, dokler ni v i
fAYA2A a 12tSyA Ay NI
trupa.

G Pazino na aktivna ramena y Yy S @( NI
hrbtal

~twLb¢O9Ow b! 9bL bhDL |
YNBLAGSG |, YZaddjicOA yy 2 A1 o
NI gy2iGS02l o

Stoja na eni nogi, druga noga je dvignjena sprec
dzLl2 d3y2SyAyY 12tSy2Yed 5
aLJzO06 1 GA R2f Ay RIfS6
poravnane s tlemi in nimamo problem 2z
NI gy2385028SYd bl 2 LR

L2t 20Fed %l o62f20S NI
mize/stola.

AKTIVNA LASTOVKA.

YNBLAGSG |, YZaddjicO A yy 2 81 O
NI gy2GS02l @

(G222l yI SyA y23io |11
in iztegovati prosto nogo, giadzorujeno s stojno
y2323x 1A 2S8S @ 12ftSyd
zadnjice v smeri hazaj. Ponovimo na drugi strani
G %l 02t20S NI Qy2iS04
mize/stola.

A

+ 28 T+ LROS6Lya2S aLX 20yS 61 SNRrRoySuv @1 RNDf 24

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

- Nizki, visoki skipping, tek na mestu

- Poskoki: na mestwmarazenskupaj, naprey/ I T | 2 AT | 2 NI 6lgv@iZenedd & | 2 |
drugo nogo, poskok iz stoje vIpoS LJ

- Bl LR GS6LyeS aLX 20yS oF SNRoySO O1 RNDt 2A@2aiA

gltedBAY2 6AY OS6 YA Gadjoydiudadad. dzLIA y s &+ 2S5 Lk

- bAT 12 12NF1FyeS 1T NI IcyABDPARRIAAOCD 2NBWVIO N2 XK/
2RNR2G6SYy2S OGLINAYSNI yI &aLRRy2A AfA1A0® t2YyIl @t 21
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LT gl 2 Y2

izvedbo 2¢ o

& 1FGSNRAYA @I Ro2 LR

NI gy 235028

g TF1fedoNiSy &EXNEIGRD SELINRR &8 ROt 2S5 J1

LRY2OAGSP 2R Hn R2 on aS{dzyRd® t NA @l 2A nA

AN, oA ~

(2LRYlI 230S5O0AYRWDOY A(leBaRPE R0 S ¢

a
g NI @y20802dz20d ! 6Sy OS2 YRNAVENY Y2ES Al gyadal ghagwde

OPIS VAJE

SLIKA

SUVANJE PARTNERJA V NEZNANO.
LToztadlyasS NIogyz2iGaS502l
Partnerja stojita drug za drugim. Tisti, ki gle
partnerja v hrbet, gay St 23A 6y SY 1
v predel ramen, bokv, sa G NI y A ® ¢

aGFraGA adGroAfty2z 1 NIK
i LRadGcrgtealrdA NYgy20S

partner.

WETEABAOFY ¢AAGA dz&Bjyy
L2 f 60aLdde O A B YA AT @1 21 L]

LDw! b W9

LTozta0lyaS NIg@gyz2GS02l o

Y

Stoja na eni nogi:

-t NBYA]l AT GS3ya2SyAK NRB]1 AT LINANRG6SYy2l LINB| 25
-t NBYA]l AT GS3yeSyAaAK NRB|1 ®1 NRBBENRBE Sy BRI ELINR dzaN
-DAO NRB]1 SyIll 1238 LNB2 b aLINBYfalyasS Nl | 24
-DA6 NB]1 SylFl 1230 LINB2 b aLINByfalyaS I 26YA
-% T FLINIAYA 28YAO®

-t NBYA]l AT GS3ya2SyAK NR]1 AT LINANRG6SYy2l LINB{ LN

w! £bh¢9¢;W9aod

Za umirjanjenaredimo dihalne vaje pri katerih naj b& 2 dz@ SWBR 2 na dréavBy dihane

ORDA 3

Ay

NI T OANRGSS i NB o dzK Lahkd igbergh® B AST, O YSy A

izvajajodz6 S sa@dstojno ali v pardj & vsebine poznajo in so jih sposobni izvajati.
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94. hLIA & NJI 6dzyjll OXPWORFT 24 INB RNI @2 dzg

Zal etna scena

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

tabl o | GRAJ zalne igro, letbha kilzipkiugena . NAWOLKIIL.
predstavijo informacije o vsebini projekta, avtorji igre in financerji projekta. Ob kliku na

| ZHOD se igra konl a.

V | asu i ggracaspemiimdebek i n dekl i cdaetaigpadch ek i n
navodilaingausm@tav t egavah. iglssprkseakdelselenal i dekl
Igralcu posredujeta informacijo o koraku, ki je potrebenadaljevanije igre.
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Predstavitev mesta

S klikom na gumb IGRAS3e igralec znajde v mestigra poteka v 1losebi Ko igralec klikne
na gumb IGRAJ, igr& lastne perspektive.

Mesto je sestavljeno iz:

- parka

- hige,

- bolnignice,
- trgovine,

- trgnice,

- gol e in

- igrigla.

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

o Park se nahajmasredinimesta V par ku so vodnj ak, dr eve
svetilke ...

Vbol nignico I©sd apelm ipprlaltgau @b i zar adi | a
bo dobiligrak ¢ vsa priporolila gleBebizdrbovegadn:
o svojih odlolitvah glede dnevnega prehra

o Hi gam)( d

99



Higlajvu!ujet\r!gkaols»:oba), dnevna soba, kuhi n
posameznih sobahgr al ec i zvaja razlilna dnevna opravi

o Delona ralunal ni ku
|l gralec |l ahko izbere igranje ralunalnigk

Ral unal nLgWklej eengjree :j aj c, preskakovanje ov
vse te so realizirane kot samostojne igre in so dejansko podigre viglavni

o Drugenj eiisgrsatngregidrugabni h igeaeli imge al g
Krilkreadg e c, Gtiri v v mabajajov dnexni s8kp mamiizhnS | gr €
kl'i kom na posamezno igro se odpre igraln

o lzbira zajtrka: V primeru izbire zajtrle se odpre scenaa kat er i so @giv
ulenec | ahko izbere za zajtrk. Ko zal ne
Nato izbere g¢givila, ki jih geli pojest.i
izbiro.
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“@

BEL KRUFi i -

w mm CA

COKOLADNIKOSMICH SADNI'JOGURT

KONCAJ Z IZBIRO =

JETR
H LEDENI En ﬁ

COKOLADNI KOSMICT

o Priprava kosi |:de aktiredtisocvegri osrednjega poamena.&o se
igralec odpravivv- kuhi nj o na kos,skouyprm&lpdiegzoal i \
givili, ki jih je predhodno izbral na tr

Koi gr al mipravig losila morap ov | e | sp od ii wiel anPaitetau p@dqti kv a
hranil ne vr ednolsntjih usipeans aamperediti.i Arav takoazii da je
njegova izbira uravnotegena in pravilno ra:
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Ko igralec vstopi v gol o, se scena pr eme
vhoda ter razreda. ¥njigy drligi dans e gwp iy rea g admjna uv
kvizu.l gr al ec v goli izbere tudi malico.

Aktivnosti v goli
o BranjeknjigS kl i kom na knjige, ki jih poigle,
preberevsebino leteh, pritempaseudi ul i
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ELESNA AKTIVNOST

Pomembno je, da smo
- vsak dan telesno
"V ' aktivni. Koliko energije
= potrebujes za 15 minut
razlicnih aktivnosti je
v predstavijeno v
. preglednici. Vsak dan
se je priporocljivo
- gibati vsaj eno uro.

Klepetanje po telefonu, stope
Igreeye Mavitjs uk volems
Igraege Mtare ol flavie sede
Igranye harmanike

Tek po stopnicah navagor
Tek {8km/h)

Tek (15km/h)

Tek 10 km/h

Tek bros

Baamnion

Motarks

Bowiing

Nogomet

Rokamet

Hokes ne trae

Plazanje

Rolanje

Tervs

Odboika

Tek e smuceh

Smutanje

Plavanje b
v‘- ’

(3 telesna dejavmont - Cox: 15min | kel | kS
Moje {5 kmyh)
Hoa {bkm/h)
Garsko kalesarjene
Kolwaarmnjs |15km/h)
Kolasarjenje (20km/h)
Kolesarjenje |30km/h)
GCitenye stanovanja
Pormmvane posode
Likarpe
vijanje postelje
1pretwianie = igranie 3 prom

wiy

ERLRaREBEERY

o Malica:U|l encu se odpre predstavljena scena

o Kuviz: Kviz seizvajadrugi danin predstavlja nalogo, ki je povezana svarjanjem
znanja. Vpraganja iz baze so v kvizu izb

o] gr iWlleenne ¢ | a h ktremi akiavhostmia kme dj i h i:mmetanjea n a
a

I
n kog, streljanje na gol in tek.
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NOGOMET

KOSARKA

Metanje na kog

Streljanje na gol

Tek
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o Tr ¢ nje sestavljena iz stojnic sadja, zelenjase, r ol ni ¢ i n oregl kov
prikazan tudi koncept nakupovatf.jshmamban naku

105






























