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08 Ob Dravinji Slovenske Konjice

TD ZDRAV NACIN ZIVLIENJA

Delavnice zdrave prehrane, gibanja, dusevnega zdravja in prve
pomodi.

Delavnice izvajali ucitelji, zunanji sodelavci in Center za krepitev
zdravja Slovenske Konjice.
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SKRB ZA ZDRAV VSAKDAN

v oLl
Z ZDRAVO PREHRANO:
energijo za vsakdanje delo,
gradivo za rast in razvoj telesa ter psihosocialni razvoj,
bioloski, psiholo3ki in socialni pomen hrane,
pomen pravilnega prehranjevanja.
Z GIBANJEM
redno in zadostno - varuje in krepi ¢lovekovo zdravje na telesni in dusevni ravni
S PSIHOSOCIALNIM RAZVOJEM

MOTIVACISKI POZDRAVI

Vsak mesec v obliki intervjuja z vodjo Centra za krepitev zdravja, go.
Matejo Rebernak.

OKTOBER - zajtrk, $t. dnevnih obrokov, priporocila za gibanje otrok
in mladostnikov ter odraslih

NOVEMBER — zasvojenost z internetom in prekomerna raba
tehnologije
DECEMBER - svetovni dan AIDS-3, sladkarije in darila

JANUAR — mednarodni dan brez cigarete, druge oblike zasvojenosti;
pomen vsakodnevnega zdravega nacina Zivljenja



| |

MOTIVACISKI POZDRAVI
* MAREC — svetovni dan mozganov

* APRIL — svetovni dan zdravja in mle¢na kraljica
* MAJ — svetovni dan sonca

ANKETA

* Med ucence 2. in 3. triade razdelili 265 anketnih listi¢ev:

a) Kako vsak dan poskrbis za svoje zdravje (za zdrav vsakdan)? in
b) Kako bi lahko na nasi 3oli $e izboljsali skrb za zdravje u¢encev?

* Analiziranih 217 anketnih listi¢ev (81,88 %).

DELAVNICE Z RAZREDNIMI PREDSTAVNIKI

* Z razrednimi predstavniki Eko Sole in Zdrave 3ole ga. Mateja
Rebernak izvaja delavnice o:

| « prehraniin gibanju otrok in mladostnikov,

* zasvojenosti z internetom in o prekomerni rabi tehnologije,
« razli¢nih oblikah zasvojenosti,

* prijaznosti,

* o svetovnem dnevu AIDS-a ...,

* sestavi zdrave malice.

KAKO VSAK DAN POSKRBIS ZA SVOJE ZDRAVIE
(ZA ZDRAV VSAKDAN)?

3 DEJAVNIKI

— Dovolj spim, se gibam in jem zdravo (20).
— Pijem veliko vode, jem zdravo in se gibam (18).

— Se gibam, jem zdravo in skrbim za osebno higieno (12).
— Gibam se, dovolj spim in nisem veliko ¢asa na telefonu (2).
— Vadim jogo, zdravo jem in se gibam (1).
— Zdravo jem, pijem vodo in si vzamem odmor (1

= spim, gibam, dravo jem adravo jem, gbam

= joga,zéravo jem, gbam = 2dravo jem, vods, odmor
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2 DEJAVNIKA

~Gibam se in jem zdravo (37).
— Gibam se in pijem vodo (11).
— Gibam se in ne jem veliko sladkega (4).
’ ‘J — Gibam se in ne jem hitre hrane (1).
— Zdravo jem in dovolj spim (1).
— Gibam se in dovolj spim (1).
— Zdravo jem in skrbim za osebno higieno (1).
—Jem zdrav zajtrk in se lepo oblec¢em (1).
\"\ — Pijem veliko vode in grem vsako soboto na pohod v
" —Dobro se oble¢em in po 3oli hodim v copatih (1).

= gibam, dravo fem = gibam, vod. bam, sadko
 2dravo jem, spim = gibam, spim = zdravo jem, spim
= 2dravo jem, osebna hgiena « zajrk obleka voda, pohod

= obleks, copati

4 DEJAVNIKI

— Imam 4-5 zdravih obrokov, skrbim za osebno hj;
pijem dovolj teko€ine in se gibam (14).
’ ,‘ — Dovolj spim, jem zdravo, skrbim za osebno hi
gibam (15).
— Gibam se, dovolj spim, pijem vodo in zdravo

= 45 obrokov, osebina higens, tekotina gbam = spi,jer 2 bra b o

gibam, spm, voda, zéravo jem
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1 DEJAVNIK

— Gibam se (44).
—Zdravo jem (8).
’ / — Skrbim za osebno higieno (1).
— Dobro skrbim za svoje zdravje (1).
— Zjutraj veliko pojem (1).
— Preprosto (1).
\ — Skrbim, kolikor je mozno (1).

\

= gibam se = zdrvojem skabim 22 osebno higieno = skrbim za dravie:

gt vello pojem  m preprosto = skebim, bollor e motno

5 DEJAVNIKOV

— Gibam se, jem zdravo, skrbim za osebno higieno, dovolj pijem in spim.

|

6 DEJAVNIKOV

— Gibam se, jem zdravo, skrbim za osebno higieno, dovolj pijem, spim ter zraim
\ sobo.
— Skrbim za osebno higieno, pijem dovolj vode, zdravo jem, se gibam, nisem na
racunalniku, med u¢enjem si vzamem odmore in se na dan ne ucim prevet, saj
to povzroda stres. S tem skrbim tudi za zdravje svojega uma.



KAJ ZA UCENCE POMENI ZDRAV VSAKDAN?

— Gibas3 se, zdravo jes in pijes vodo (3).
" | — Gibas3 se in zdravo je3 (5).
. —Zdravo je$ in ne pije$ alkohola (1).
‘ — Zdravo jes (1).

1 PREDLOG GLEDE HRANE

— Jedli bi zdravo in hkrati dobro hrano (35).
— Ukiniti bi brezmesno sredo (19).
’, | —Za malico ne bi jedli (ali bi jedli redkeje)
‘ pudinga, ¢okolina, grisa in mle¢nega
\ riza (15).
| —Zelimo vet sadja (9).
- Za malico naj bi bilo manj sladke hrane in
\ sladkega caja (8 ucencev).
— Zelimo ve¢ mesa (5). SO
— Popiti bi morali ve¢ vode (5). = vet sadja
— Za kosilo zelimo ve€ zelenjave (3). e

= ukinl brezmesno sredo

= manj sadkega

a vet zelenjave:

man) pudinga, okolina, gisa, riza
et mesa

PREDLOGI UCENCEV KAKO NA NASI SOLI SE
1ZBOLJSATI SKRB ZA NJIHOVO ZDRAVJE

* Ucenci so napisali razli¢no Stevilo predlogov.

1 PREDLOG GLEDE HRANE

— Posamezni uéenci si glede hrane Zelijo:
vet sokov za energijo,
', { bolj raznovrstne malice,
za kosilo ni¢ vet jote, golaza ...,

ob kosilu naj bodo vedno na voljo longki za pitje.
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1 PREDLOG GLEDE GIBANJA

— Zelimo si vet razliénih nacinov gibanja (57).

— Zelimo ve¢ ur $porta (16).

— Tudi pri nadome3¢anju Sporta bi se gibali (3).

— Veckrat Sport zunaj, ve€ gibalnih sobotnih
ol in ve¢ 3portnih dni.

avetghanja  mveturiporta = ghanje - nadomeSéanje @ zunaj, sobote, Sportnidrevi

ODGOVORI POSAMEZNIH UCENCEV Z 1 PREDLOGOM
GLEDE 1ZBOLJSANJA SKRBI ZA ZDRAVJE UCENCEV SO:

— med sabo se pozdravljajmo,

—vsak razred naj pove kaj rad dela,

— zamenjali bi vrata na stranis¢ih,

— v jedilnici bi imeli velik napis 'pijte vodo',

— v 3oli bi naredili nalogo in tako imeli doma ve¢ prostega ¢asa,
— zragimo udilnice,

—redno si umivajmo roke in tudi zobe po kosilu.

; { — Zelimo, da je milo vedno na moskem wc-ju

B

|

\

—Se vet pozornost je potrebno nameniti

— Dobro skrbite za nase zdravje — kar tako

—V razredih naj bo ve¢ kinesteti¢nih miz (3).
— Uvedite spremljanje gibanja u¢encev kot

— Ucenci naj ne uporabljajo telefonov (3).

1 PREDLOG SPLOSNO

lo¢evanju odpadkov (4).
(3).

naprej (3).

opazovalno nalogo (3).

adobroskrbite  ® spremljanje ghania & bre: telefonov

2 PREDLOGA

— Zelijo si ve¢ gibanja in ve¢ zdrave hrane (14 u¢encev).

= lotevanje odpadkov w milo motkiwe = Kinestetiéne mize

17.5.2019

— Posamezni u€enci si Zelijo: ve¢ Eistilnih akcij in ve¢ ko3ev za smeti, posadili bi drevo
in izdelali e en vrt, hodili bi v uilnico zunaj in imeli ve¢ razli¢nih iger pred poukom,

smeti bi pobirali bolj vestno in ne bi uporabljali vre¢k, imeli bi krozek zdravja.
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3 PREDLOGI -
P - - p . ZAKLJUCEK
— Zelim vet gibanja, branja in manjso uporabo racunalnikov.
— Pijmo nesladkano limonado, jejmo sadje in zelenjavo, med poukom pojdimo na
svez zrak in se prezra¢imo. Nadaljujemo z motivacijskimi pozdravi ter delavnicami z razliénimi

— Vet bi istili, jedli bi zdravo in bili zunaj. vsebinami.
— Vrazredih imeli tabelo, kjer bi ucenci oznadili, ali so se dovolj gibali, se naspali ter | Zg - . - . on
2dravo jedli in pili Skupno sre¢anje — kako upostevati predloge ucencey, ki se nanasajo
: na podrogji gibanja in prehrane.

Zelja, da bi bili vsi uéenci zdravi: jedli bi zdravo hrano, pili vodo, se gibali (3¢ Rezultati ankete kaZejo, da ugenci vedo, kako pomembna je
Eeseteizunaijinnebilkilinatelefonih: celostna skrb za zdravje - vsak dan gibati, jesti zdravo, skrbeti za

N . . . osebno higieno, dovolj piti, spati in skrbeti tudi za svoje dusevno
— 6 ucencev je napisalo, da nima predlogov, zdravje

— 7 uéencev ni odgovorilo na vprasanje in
— odgovori 8 uéencev so bili nerazumljivi.



