V ČASU POUKA NA DALJAVO OD 1.4. dalje imaš ENO SAMO nalogo:
TO je vsakodnevno vodenje DNEVNIK-a AKTIVNOSTI na podlagi katerega boš tudi sam(-a) ugotavljal(-a) koliko si telesno aktiven (-na).
Ob koncu dneva seštej ure aktivnosti in jih primerjaj s časom, ko si sede uporabljal-a računalnik in telefon ter gledal-a televizijo. CILJ je, da si aktiven vsaj polovico časa – ali več 😊. Na primer: 6 ur sedenja – 3 ure ali več športnih in drugih aktivnosti.

PRIMER:
	
	
	
	Čas v min
	Vsota v min
	Analiza/počutje

	Ponedeljek:
	Športne dejavnosti
	Jutranji sprehod s psom
Jutranja gimnastika
Popoldanski sprehod s psom

	30 min
15 min
45 min
	90 min
	Aktivna sem bila 205 min, kar je veliko več od časa, ki sem ga preživela sede ob elektronskih napravah. 

😊 prijetno utrujena

	Datum:

29.3.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	Peka jabolčnega zavitka
Obešanje perila
Pomivanje posode
Zlaganje perila
Sesanje stanovanja
Brisanje stopnic
	60 min
10 min
15 min
15 min
10 min
5 min
	115 min
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	30+20+90
	140min
	

	Torek:
	Športne dejavnosti
	Jutranja gimnastika

	15 min
	15 min
	Poleg službenih obveznosti sem bila aktivna le 65 min. 
Priprava gradiva za pouk na daljavo mi je vzelo kar nekaj  časa.
☹ ne maram veliko sedenja, bom nadoknadila jutri😊

	Datum:
30.3.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	Pospravljanje 
Pomivanje posode
Zlaganje perila
	15 min
15 min
20 min
	50 min
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	60+10+90
	160 min
	

	Sreda:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:
31.3.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Četrtek:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:
1.4.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Petek:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:
2.4.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Sobota:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:
3.4.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Nedelja:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:
5.4.
	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	









DNEVNIK AKTIVNOSTI – ime in priimek:_____________________ razred: ____

	
	
	
	Čas v min
	Vsota v min
	Analiza/počutje

	Ponedeljek:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Torek:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Sreda:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Četrtek:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Petek:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Sobota:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	

	Nedelja:
	Športne dejavnosti
	
	
	
	

	Datum:

	Čiščenje, pospravljanje in druga opravila
	
	
	
	

	
	Uporaba računalnika, telefona, tablice, gledanje tv
	
	
	



