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Uvodne misli 

 

 

·Zdravje je naġe najveļje bogastvo. Ne moremo ga 

kupiti in zanj moramo vsakodnevno skrbeti. 

·Vsak si ģeli biti zdrav.  

·Do pozitivnih sprememb se ne pride ļez noļ. 

·Zdravo prehrano in gibanje je potrebno vkljuļiti v 

svoj vsakdan. 



YƧŜ ȊŀőŜǘƛΚ 
 

 

·Pomanjkanje volje, idej          vodenje dnevnika 

kot pomoļ in motivacija za dosego zdravih navad 

 

 



Namen in cilji 

·Zavedanje uļencev            Vsak je svoje sreļe kovaļ 

·Predramiti, priļeti razmiġljati 

Cilji: 

·Uļenci postanejo bolj aktivni na igriġļu in v razredu, 
tako doma kot v ġoli; 

·Uļenci ponotranjijo vsaj nekaj zdravih gibalnih in 
prehranjevalnih vzorcev. 

·Uļenci s svojim zgledom pritegnejo h gibanju ġe 
uļence drugih razredov, prijatelje, znance, ostale 
druģinske ļlane. 

 



Izvedba 
·Pogovor 

·Prebiranje knjig 

·Iskanje podatkov na spletu 

·Ogledi kratkih filmčkov, oddaj o zdravju 

·Izdelava in predstavitev plakatov 

·Iskanje rešitev, poti za bolj aktivno življenje 
posameznika 

 

                        Skupna izdelava dnevnika 



                                  Plakati 



Plakati 



                   Dnevnik 

·Izbira aktivnosti  

·Zunanja podoba dnevnika 

·Vodenje 6 tednov 

·Analiza dela in vrednotenje doseģkov 

 

 



   zunanja podoba                    aktivnosti 



Izvedba 

 

 

·Sodelovalo 25 uļencev 4. razreda 

·6 tednov vodenja (doma in v podaljġanem bivanju) 

·Redno delo uļitelja (spodbuda, pohvala, usmerjanje) 

·Vrednotenje dejavnosti s točkami zaradi lažjega 
spremljanja 

 



                  Dejavnosti v PB 

· Vaje za zdravo hrbtenico 

·ura gibanja na sveģem zraku  

· plastenka vode med igro  

· plastenka vode med pisanjem naloge 

· pojesti celo kosilo  

·poizkusiti ļesar ne maram  

· pojesti kos sadja, ki je za malico  

·10 krogov teka po igriġļu  

· 10 krat hoja po stopnicah iz kleti v 2. nadstropje   

· 100 krat skok s kolebnico  

· 10 minut skakanja gumitvista 

 



            Dejavnosti doma 

·brez gledanja televizije 

·brez igranja raļunalnika ali tablice 

·brez sladkarij  

·ura aktivnosti  

·pojesti vsaj dva kosa sadja, zelenjave 

·popiti vsaj 2 plastenki vode 

 



       Razprava in analiza 

               Nekaj izjav uļencev: 

·Vsak teden je ġlo laģje; 

·Boljġe sem se poļutil; 

·Nisem razmiġljal, samo pogledal, kaj moram storiti in sem 
to naredil. 

·Vġeļ mi je bilo, ļe so me starġi ali uļiteljica pohvalili; 

·Najteģje je bilo brez raļunalnika; 

·Laģje mi je bilo, ļe sem v ġoli telovadil skupaj s soġolci; 

·Po nekaj tednih sem se kakġnih nalog naveliļal; 

·Fino je bilo, ko sva z mami skupaj telovadili, ġli na 
sprehod: 

·Teģko je vztrajati 6 tednov, a si vesel, ļe ti nekaj uspe; 

·Ker ni bilo obvezno, sem bolj z veseljem telovadil. 

 
 



Ugotovitve 

 
·Dnevnik je motivacija; 

·Pomembna je spodbuda, pohvala uļitelja, sprotno 
preverjanje; 

·Komentarji in spodbuda ostalih druģinskih ļlanov ġtejejo; 

·Vztrajnost privede do sprememb v poļutju; 

·Kar ni obvezno deluje; 

·Zgled pritegne in motivira; 

·Gibanja v ġolah je premalo; 

·Za spremembo je potrebna ģelja in vztrajnost; 

·Vodenje dnevnika zahteva energijo, doslednost, ļas in 
voljo uļitelja in uļenca, a je rezultat zdrav, aktiven in 
zadovoljen     otrok. 

 
 

 
 



Sklepna misel 
 

 

    Zdrav naļin ģivljenja je vseģivljenjski   

    maraton, ki ga moramo ponotranjiti in 

                     preprosto ģiveti. 

 


