PODALJSANO BIVANJE Biréna vas (1., 2. in 3. razred)
Ponedeljek, 30. 3. 2020

Ceprav svetovni dan zdravja obelezujemo $ele 7. aprila, bomo mi Ze ta
teden nekaj besed posvetili zdravju in zdravi prehrani.

Danes se bomo malce razgibali z balonom in brez slabe vesti skoCili v
nov teden, Ce smo Cez vikend slucajno malce prevec lenarili.

V nadaljevanju ti predstavljava nekaj teorije o zdravem nacinu Zivljenja,
vaje z baloni in lovljenje jabolk.

SPOROCI, CE JE BILO TEZKO ALI PRIJETNO OPRAVITI DANASNJE
NALOGE.

Za dodatna vpraSanja ali nejasnosti sva uciteljici Vesna Sebanc in Anja
Hrovat dosegljivi preko elektronske poste.

Zelo veseli bova tudi tvoje povratne informacije o dejavnostih, ki ti jih
pripraviva, slike izdelka, ali pa preprostega sporocila, da je s teboj vse v
redu.


https://os-smihel.si/strokovni-delavci/vesna.sebanc@os-smihel.si
https://mail.google.com/mail/?view=cm&fs=1&tf=1&to=anja.hrovat@os-smihel.si

SKRB ZA ZDRAVJE

Razmisli:
KAKO Bl MORALI SKRBETI ZA SVOJE ZDRAVJE?
KAJ NASE TELO VSAKODNEVNO POTREBUJE?
KAJ JE SKODLJIVO ZA NASE ZDRAVJE?

V nadaljevanju preveri, Ce si kaj pozabil/pozabila povedati. MogoCe se
nauci$ kaj novega.

1) OSEBNA NEGA

Vsak dan si dvakrat umijem zobe.

Redno si umivam roke.

Vsak dan se stuSiram, vCasih se skopam.

Ne smem pozabiti na vsakodnevno umivanje obraza.
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O Umivam si tudi lase.
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2) ZDRAVA PREHRANA

HRANA PIJACA
= Kruh, <+ Naravni sokovi iz sadja ali
<+ Zitarice, zelenjave (limonada, sok iz
< sadje in zelenjava, pomarance, breskve, jabolk,
<+ mleko in mleéni izdelki, korencka...),
< meso in mesni izdelki, <+ mlecni napitki...
“* ribe,
+ slascice (ne preved!).

3) OBLEKA IN OBUTEV

(Primerna vremenskim razmeram)



http://www.tportal.hr/2008/06/08/0166007.4.jpg

4) DELO IN POCITEK
Po pouku, u€enju, domacih nalogah, hisnih opravilih ... ne pozabi
na pocitek! ©

** Prirejeno po PP predstavitvi Skrb za zdravje (Mimi D.).

SKRBIM ZA SVOJE ZDRAVJE (ponovitev)

PAZIM NA OSEBNO HIGIENO IN CISTOCO TELESA.

REDNO TELOVADIM.

JEM RAZNOLIKO IN ZDRAVO HRANO.

VEDNO NOSIM PRIMERNO IN UREJENO OBLEKO IN OBUTEV.
DELAM UMIRJENO .
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VAJE Z BALONOM

Predstavljava ti 9 vaj z baloni. Pri vsaki vaji naredi 10 ponovitev. Roki
oziroma nogi pri 4., 5., 6. in 9. nalogi tudi zamenjaj. Namesto balona lahko
uporabi$ napihljivo Zogo za na plazo ali preprosto zogico iz Casopisnega

papirja.
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ODBIJANJE Z ROKO, S KATERO PISES .
ODBIANJE Z PRUGO ROKO
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PODAJA IZ ENE ROKE V DRUGO r\ TI
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ODBIANJE, MEDTEM KO SEDIS
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NADGRADNJA

V spodniji preglednici so Se enkrat prikazane vaje. Navodila za izvedbo
ostajajo nespremenjena.

Ce ti uspe narediti 10 ponovitev, v preglednico poleg imena zapisi, v
katerem poskusu ti je uspelo.

Pri prvi vaji sva nakazali, kako lahko razdelis prazne prostorcke pri vsaKki
vaji in na tekmovanje v igri z baloni povabis$ ostale druzinske Clane.

Namesto tiskanja, si preglednico prepiSi na prazen list papirja. V njegj
oznaci zgolj zaporedno Stevilko vaje in poleg nariSi kljukico ter zapiSi
Stevilo poskusov.

PRIKAZ VAJE IME STEVILO POSKUSOV
ANJA 5 poskusov
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ODBIJANJE S PESTJO.
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ODBIJANJE S KdMOLCEM.
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ODBIJANJE Z GLAVO.
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ODBIJANJE MED
SEDENJEM.
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ODBIJANJE Z NOGO.




JABOLKO NA DAN, ODZENE ZDRAVNIKA STRAN

Narisi krivo Crto tako, da bos ujel vseh 9 jabolk. ZaCetek je ze prikazan.
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** Jabolka (namesto jabolk lahko kroge ali pike) lahko preri§es$ na list in jih »ujames«.
Lahko pa postavi$ na tla igracCe in jih poskusi$ ujeti tako, da hodi$ okoli njih in pri tem
za seboj rises nevidno Crto. Naj te pri tem nekdo opazuje in sledi tvoji nevidni Crti.



