Osnovna $ola Delo na daljavo, 6. april 2020

§murie pri Kopru

POMLADNI DAN ZDRAVJA
»ZA ZDRAV IN VESEL NASMEH NASIH OTROK«

Dragi starsi in otroci,
v torek, 7. 4. 2020 je svetovni dan zdravja.
V ta namen bodo ucenci prve triade nase Sole imeli Sportni dan.

Zdravje ni zgolj gibanje in hrana. Zdravje je tudi dobro organiziran dan.
Dan, ki ga prezivis v prijetni druzbi, predvsem z ljudmi, ki jih imamo radi.

Dan, ko naredimo nekaj zase in tudi nekaj za druge.

V ta namen smo vam uciteljice prve triade pripravile navodila za dan

dejavnosti. Naj bo to dan brez sedenja pred racunalnikom.

Ucne vsebine:

- pomen zdravega prehranjevanja in gibanja za vzdrzevanje telesne
kondicije,

- priprava zdravega prigrizka in napitka,

- gibalne vaje za koordinacijo, moc, vzdrZljivost, ravnotezje,

- sprostitev telesa in »mozganckov«. « @

¢’ o

- ucCenci razumejo pomen zdravega prehranjevanja,

- izvajajo gibalne naloge po danih navodilih in pri tem razvijajo
koordinacijo gibov, moc, vzdrzljivost pri hoji in teku,

- ucenci se sprostijo,

- upoStevajo pravila iger.



Potek dejavnosti:

/ 1. JUTRANJE PREBUJANJE IN PRIPRAVA ZDRAVEGA \
ZAJTRKA

Ko zjutraj vstanes, prezraci svojo sobo (lahko ti star§i pomagajo odpreti
okno). Ob oknu se malce nauzij svezega zraka, se pretegni ter pospravi
Svojo posteljo, nato pa k zajtrku.

Zajtrk zagotovi telesu energijo za normalen zaCetek dneva, pripomore k
boljSim miselnim sposobnostim, izboljSa dnevni vnos hranil in telesno
aktivnost ter pozitivno deluje na imunski sistem.

Qprilogil je nekaj predlogov za zdrav in okusen zajtrk. /

2. PRVI DEL GIBALNIH VAJ
Starsi in otroci si lahko pripravite manjsi poligon.

Ce le imate moznost pojdite na svezi zrak (balkon, teraso, dvoris&e ali vrt),
lahko pa tudi prostore vasega stanovanja spremenite v mini telovadnico.

Poligon naj zajema naslednje gibalne naloge:
- tek,

hopsanje,

tek med ovirami,

poskoki,

hoja po vseh §tirih, ...

Kdor Zeli si lahko ogleda primere aktivnosti na teh povezavah:

1. https://aktivni.metropolitan.si/fitnes/nasveti/video-vadba-za-
otroke-in-starse/

2. https://www.youtube.com/watch?v=hfk9WCIVOPM

3. https://www.youtube.com/watch?v=uRUMQSfs-81&t=31s

4. https://www.youtube.com/watch?v=PHwOQIvrZBVw&t=20s

5. https://www.youtube.com/watch?v=-E1XbjOcA70Q



https://aktivni.metropolitan.si/fitnes/nasveti/video-vadba-za-otroke-in-starse/
https://aktivni.metropolitan.si/fitnes/nasveti/video-vadba-za-otroke-in-starse/
https://www.youtube.com/watch?v=hfk9WClvOPM
https://www.youtube.com/watch?v=uRUMQSfs-8I&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=PHwQlvrZBVw&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=-E1XbjOcA7Q

[ 3. MALICA IN PRIPRAVA OSVEZILNEGA NAPITKA \

Zavedamo se, da nobena druga tekoC€ina ne more vasemu telesu koristiti
toliko kot voda. Voda telesu pomaga pri vseh opravilnih funkcijah in je
nezamenljiva. Prav ni€ je ne more nadomestiti. Zato lahko vodo pijete tudi
med vadbo.

Za malico pa si lahko privoscCite Se SADNO — ZELENJAVNI NAPITEK.

Q prilogi 2 najdete zanimiv recept. j

4. DRUGI DEL GIBALNIH VAJ

V drugem delu lahko izberete dejavnost, ki je otroku v§e€. Nekaj primerov
si lahko ogledate na prej omenjenih povezavah, lahko pa si izmislite sami
kaksno gibalno igro.

Nacrtujte in izvedite zabavno druzinsko telovadbo.

\
-

Za umiritev in sprostitev se lahko usedete. Ce ste zunaj, prisluhnite
zvokom pomladne narave in sprostite misli.

/

5. ZAKLJUCEK DEJAVNOSTI \

Za umiritev so primerne tudi joga vaje ali pa masaza telesa.

- J

UCiteljice 1., 2. in 3. razredov vam zelimo Cudovit
SPORTNI DOPOLDAN.



PRILOGA 1

Nekaj predlogov za
zdrav In okusen zajtrk

ovseni/pirini/rzani kosmi&i (kuhani ali namoé&ani), jogurt, sadje

mle&ni riz/zdrob/kaga s suhim sadjam

Y e

priut/losos/sir, mleéni namaz, polnozrnat kruh, zelenjava.



PRILOGA 2

SADNO ZELENJAVNI NAPITEK

ZELENI ZMECKANCEK

Za 1 osebo potrebujemo:

v eno banano,

v polovico jabolka,

¥ eno pomaranco,

¥ eno pest Spinace,

v malo petersilja,

v pol zlicke limoninega soka in

v 120 ml mandljevega ali navadnega mleka.

DOBER NAPITEK VAM ZELIMO!



