POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

TDRAA, SoLie igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!! Mentorica Z3: Nives Zelenjak

Minuta za baloncek

MATERIAL
NAVODILO 1-3x balon
Stojite.
e Po prostoru si boste podajali baloncek, ki ne sme pasti na tla, vsak odbija baloncek na Ali ves,
svojem prostoru/«terenu«. da ti ta vaja
e Poskusite obdrzati balon v zraku ¢im dlje. pomaga pri
e Morate pozorno opazovati, biti zbrani in sodelovati. urjenju zbranosti

in prilagajanja odi,
kar potrebujes pri
vsakodnevnemu
Solskemu delu?

e |Imate 3 poskuse.
o Ce boste spretni, si dodajte $e en balon (odbijate dva balona hkrati) oz. za zelo
spretne lahko poskusite s tremi baloni.




RN SoLbe

POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase PoskoCne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko
igrivo aktivnost!
Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za »Rad imam...«

NAVODILO

e Najmlajsi zacne igro tako, da v rokah drzi blazinico ali napis RAD IMAM, hodi naokrog

MATERIAL
Napis RAD IMAM ali
blazinica

in ob tem govori, kaj ima rad (najvec 4 stvari) npr. »Rad imam nogomet, soncen dan,
pomarance, risanje...«

Naenkrat se ustavi pred enim od ¢lanov druZine in reCe »In tebe!l«

Izbrani ¢lan druzine nadaljuje igro na enak nacin. Prejsnji igralec pa se postavi na
njegovo mesto. Igro se igramo dokler si vsi ¢lani druZine ne zamenjajo mest/sedeza.
Ko vsi ¢lani druzine zamenjajo mesto, gremo v obratno smer: zadnji ¢lan druzine gre
do svojega prvotnega mesta v klopi in pohvali sosolca, ki zdaj sedi tam npr. »Mami mi

pomaga pri ucenju./ Brat je spostljiv do punc. /Z ocijem se je zanimivo igrati. /Sestrica Ali ves,
je dobra v anglescini.« in sede nazaj na svoje mesto. da se veliko bolje
¢ In tako do konca dokler niso spet vsi na svojih prvotnih mestih. pocutimo,




¢e razmisljamo o
stvareh in osebah,
ki jih imamo radi?




RAD/A IMAM...




POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

TDRAA, SoL e igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za barvno razgibavanje ‘(

MATERIAL
Barvni kartoncki z

NAVODILO vajami (potrebno
Stojimo. pripraviti vnaprej)
e Vodjaizzreba iz Skatle in nato pokaze kartoncek dolocene barve.
o Clani druZine, ki imate na sebi take barve obla¢ilo ali del obla¢ila, opravite doloéeno
vajo, zapisano oz. narisano na hrbtni strani kartoncka.

Ali ves,
da vsakodnevna
vadba pomembno
vpliva na dobro
pocutje in nas
ohranja zdrave
tudi v starosti?




BARVNE VAJE — NALEPI ali napi$i NA BARVNE KARTONCKE

POSKOCI 5X PRETEGNI SE NAREDI
NA DESNI NOGI KOT MACKA PREDKLON 5X
ZAOKROZI 5 KRAT DOTAKNI SE PRSTOV
Z BOKI 3 KRAT POSKOCI NA MESTU NA NOGAH
V VSAKO STRAN
5 SEKUND STO! ZAKRILI Z ROKAMI POCEPNI
NA ENI NOGI 3x




GLOBOKO

ZAOKROZI POMIGAJ KOT MORES
Z GLAVO S PRSTI NA ROKAH VDIHNI IN I1ZDIHNI
DVIGNI MOCNO ZAOKROZI NAREDI TOLIKO
RAMENA K USESOM, Z ROKAMI TREBUSNAKOV
ZADRZI 3 SEKUNDE KOT SI STAR

IN JIH SPROSTI




POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase PoskoCne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

TDRAA, SoLie igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uZivajte!!!

Minuta za custva in misli v oblacku

NAVODILO ZA VODENO FANTAZIO (vodja prebere - pocasi, s presledki)

Usedite se udobno, pokoncéno, s spros¢enimi rameni. PocCasi zaprite oci. PocCasi vdihnite in
izdihnite (3x).

Predstavljajte si oblacke, kako potujejo in se dvigujejo pred vasimi oCmi. Vsak oblacek
vsebuje eno vaso misel, en obcutek, eno zaznavo iz okolice.

Poglejte, najprej se dviga prvi oblacek...kaj je notri? Vidite vaso misel? (tisina 5 sek)

Opazujte jo...kako gre mimo vas in kako pocasi odpotuje stran, nekam dale¢ v nebo. Ne

. e . . L . L . . Ali ves,
poskusajte jo ocenjevati, presojati kot dobro ali slabo, preprosto pustite jo taksno, kot je. .
da nam dajo
(tisina 5 sek) ]
minutke za

Ko oblacek izgine iz vasega obzorja, opazujte, kako se pojavi drugi...kaj je znotraj? Opazuj
ga...(tisina 5 sek)...in glej kako spet izginja iz tvojega obzorja....Ce so vase misli prazne, opazuj
prazne oblacke, ki se pomikajo mimo tebe, daleC v nebo. (tisina 5 sek)

Pripluje Se tretji oblacek, kaj je v njem, kaksne tvoje misli nosi? (tisina 5 sek)

Zdaj poslusajte zvoke izven ucilnice... prisluhnite zvokom v ucilnici... spomnite se, kdo sedi

sproscanje misli
nov zagon za
miselno delo (npr.
za racunanje,
pisanje, uenje




zraven tebe na levi in kdo na desni strani...In zdaj pocasi odprite oci.
e Kratek pogovor o pocutju

tezke snovi?

POSKOCNA ZDRAVA

TDRAA, SoLbe igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

Minuta za vremensko napoved

NAVODILO

Vsak ¢aln druzine ob plakatu pove, kako se danes pocuti s pomocjo prispodobe vremena:
e Predstavljaj si, da si napovedovalec vremena.
e Opazujes sebe: pocutje, Custva, misli. KakSno je vreme danes pri tebi?
e Otroke spodbudimo, da svoje trenutno pocutje opisejo v obliki vremenske napovedi:
° dezevno, , vetrovno, viharno, delno oblacno,

MATERIAL
Plakat slicice
vremena

Ali ves,
da imas boljse
odnose z
drugimi in
laZje resujes
svoje osebne
probleme,




¢e poznas
svoja Custva
in obcutja?

Minuta za ocesne vaje cujecnosti

NAVODILO

Sedimo. Vse odlozite, se umirite in se naslonite nazaj. Zdaj se boste z oémi osredotodili oz.
poiskali s pogledom stvari po navodilu vodje. Ko posamezen ¢lan druZine najde stvari, dvigne

roko. Vajo izvajamo v tisini.

PoisCi z o€mi nekaj zelenega.

Poisci 3 stvari v tej sobi, ki so rdece barve.
Poisci in preberi poljuben napis v stanovanju.
Poisc¢i z oémi nekaj mehkega.

Poglej nekaj kvadratnega.

Pois¢i z o€mi tvoj izdelek.

Poglej ¢lana druzine, s katerim se veliko smejis in te spravi v dobro voljo.
Osredotodi se na stvar, ki je iz kovine.

Z oCmi poisci prasko ali majhno smet na tleh.
Poglej nekaj vsaj 1 meter velikega.

Zapri oCi in si zamisli zate najljubsi kraj.

Ali ves,
da lahko s

telovadbo za oci
izboljsas svoj vid?
Ce veliko delad za
racunalnikom,
moras na vsakih
15 minut za 15
sekund pogledati
15 metrov stran
od racunalnika.




POSKOCNA ZDRAVA

TDRAA, SoLbe igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskoc¢ne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

Minuta za sedenje na ustvarjalen nacin

NAVODILO
Stojimo pred svojim stolom. Posedali se bomo na razlicne nenavadne nacine, katere jim bere vodja:
e Usedi se pocasi.
e Usedi se sprosceno.
e Usedi se odloc¢no.
e Usedi se hitro.
e Usedi se zaspano.
e Usedise krozno.
e Usedi se zibajoce.
e Usedi se z rokami dvignjenimi visoko nad glavo.
e Usedi se zaskrbljeno.
e Usedi se zacarano.
e Usedi se s sklenjenimi rokami pred sabo in zelo, zelo pocasi.
e Usedi se kot robot.
e Usedi se najbolj tiho kot je mozno.
e Usedi se tresoce.
e Usedi se kot pomembnez/vzviseno/prevzetno.
e Usedi se navduseno, v veselem pri¢akovanju.
e Usedi se vzravnano.
e Usedise mize.

Ali ves,

da je prevec sedenja
glavni problem
danasnje generacije
otrok in odraslih?
Nase telo je narejeno
za gibanje in hojo,
ne za sedenje.




POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskoc€ne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

TDRAA, SoL e igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za fitnes za prstke (finger fitness)

NAVODILO
Pois¢ite spletno stran (video) https://www.youtube.com/watch?v=sB4IXUhRfMU,

ki vas vodi v razgibavanje prstov.

<« C @ ® & https://www.youtube.com/watch?v=sB4IXUhRMU

#* Najbolj obiskano @) Prvi koraki ) Dobrodozli v spletni b...

MATERIAL
Racunalnik z internetom

= E3YouTube® I5Ci m| Q . v
Ali ves,

da vse,

kar delas s prstki,
vpliva na razvoj

14% dela

tvojih mozganowv.
Zato raje sestavljaj in
ustvarjaj iz razli¢nih
materialov in pri tem
uporabljaj vse prste.
R e Ne igraj racunalniskih
T hsTe §loe A s igric, kjer uporabljas
le dva prsta.

> » o) 007/11:03




POSKOCNA ZDRAVA

TDRAA, SoLbe igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druZinsko

Minuta za sadno-zelenjavno abecedo

NAVODILO

Vsak dobi prazen list in pisalo.

Naloga je, da na dolocCeno ¢rko abecede (ki jo izzreba iz kupcka vsaki¢ nekdo drug)
v 1 minuti napisSete ¢im vec besed za sadje ali zelenjavo oz. zdravo hrano (npr. na
¢rko A: ananas, avokado, artioka, aronija, ameriske borovnice, aka, ajda,
amarant...) — lahko si pomagate z vsemi razpolozljivimi viri.

Po pretekli minuti odlozite pisala in vsak prebere napisane sadeze oz. zelenjavo.
Clan z najve napisanimi besedami, dobi sadeZa iz hladilnika (kar imate doma).
Nato izZzrebate drugo crko in ponovite igro — Stevilo ponovitev po Zelji, vsaki¢ na
novo izzrebano crko.

Nato iz vsega nagradnega sadja oz. zelenjave pripravite zdrav obrok. Dober tek!

MATERIAL
Crke abeceda

Papir

Pisala

Sadje/zelenjava iz
domacega hladilnika za
nagrado

Ali ves,
da miselne vaje
razmigajo nase

mozgancke, da so Se
dolgo prozni in aktivni.
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POSKOCNA ZDRAVA

TPRAA, SoLbe igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase PoskoCne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko

Minuta za vsiljivce z razlago \Z'i;
NAVODILO ‘ IV?BLTERIAIT
SEdimo. napisani bessljg;:

e Vodja bere besede v posameznem sklopu (spodaj) in ¢lani druZine morajo ugotouviti,
katera beseda je vsiljivec in utemeljiti, zakaj tako menijo (moZne so razlicne utemeljitve).




Ali ves,

daje
argumentiranje
fitnes za
mozZgane.
SILCEK SVOBODA BARVICA NALIVNIK RADIRKA
VESELJE SRE/CA RADOST ZALOST NAVDUSENJE
KOLESARJENJE BRANJE SMUCANJE ROLANJE PLAVANIJE
JEZA ZALOST VESELJE GLASBA LJUBEZEN
PROSTI CAS POCITEK DELO EEJSAT\VKUE POCITNICE
TELOVADBA VODA CIPS ZAJTRK POGOVOR
BRESKEV JAGODA CESNJA PARADIZNIK MALINA
SONCE GOZD HRIBI KLJUC MORIJE
NUTELA GAZIRANA PIJACA | KORENJE EEAXBAOLED PISKOTI
ZVERJASCEK PEPELKA ALICE CVETACA ZVONCICA
KUHALNICA PEKAC KOZICA OBLIZ VILICA

NI KUHINJSKI PRIPOMOCEK




JOGURT JAJCE MASLO SKUTA SIR
TORNADO ’Iggﬂ'Ll'EgES CUNAMI JUPITER ORKAN
METER KILOGRAM MINUTA ;_L?TF;ER TRICIKEL
l\(lI)MRORESKII_PTIC PELIKAN ALBATROS PINGVIN ZIS“ZRIS_KEEOTA
POSKOCNA ZDRAVA
V okviru Zdrave 3ole smo vam iz nase Poskotne zdrave 3katle pripravili za vsak dan kako druzinsko
TR SoLie igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za sadne vsiljivce

NAVODILO
Stojimo.

Vodja bere besede (spodaj) in ko ¢lani druzZine zasliSijo besedo, ki poimenuje sadje,
naredijo vajo (poskocijo razkorak ali dvignejo nogo, plosknejo nad glavo — po Zelji vodje,

lahko vmes spremenimo):

TABLA, BOROVNICA, SILCEK, MALINA, ZVEZEK, PREDMETNIK, ANANAS, NARAVOSLOVIJE,
TEST, MELONA, ANGLESCINA, KARAMBOLA, ZNANJE, KOSMULIA, KNJIGA, LIMETA,
LUBENICA, FIGA, POSTEVANKA, NALIVNO PERO, RIBEZ, DATELJ, LEPOPIS, SOLA, SESTILO,

BRESKEV, GRANATNO JABOLKO, TELOVADNICA, BANANA, LICI, JABOLKO




Ali ves,
da miselne vaje
razmigajo nase

mozgancke, da so Se
dolgo prozni in aktivni.

POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko

TDRAA, SoLie igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za orientacijo na telesu

NAVODILO

Stojimo. V tiSini sledimo navodilu vodje:
1. Dvigni roko nad glavo.
2. Z desnico se dotakni svojega nosu.




Poglej svoja stopala.

Z levo roko se dotakni levega kolena.
Dvigni desno nogo.

Poskoci na desni nogi.

Z obema rokama se primi za glavo.

©wNOU AW

. Z obema rokama se objemi pod koleni.
10. Z levo dlanjo prekrij desno oko.

11. Pomezikni osebi poleg tebe.

12. Nasmehni se.

Z levo nogo stopi pred desno nogo. S kazalcem desne noge pokazi na levi glezen,;.

Ali ves,

da se se z gibi
krizanja leve in desne
polovice telesa krepi
orientacija in miselne
sposobnosti
mozganov.

POSKOCNA ZDRAVA

TDRAA, SoLbe igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko

Minuta za ples/telovadbo
mozganckov

NAVODILO

Stojimo.
Glasbo in koreografijo posameznih gibov najdete na www.YouTube.com

1. HEAD, SHOULDERS, KNEES AND TOES

Ali ves,

da se med plesom in
gibanjem izloca
serotonin - hormon
sreCe, zaradi katerega



http://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=ZanHgPprl-0

Pojasniti besede: HEAD, SHOULDERS, KNEES, TOES, NOSE, EARS, MOUTH, EYES se pocutimo veselo,

YouTube: Head Shoulders Knees & Toes (Sing It) polni zZivljenja in
Super Simple Songs - Kids Songs + 20 mio. ogledov * [ . R
Head Shoulders Knees & Toes (Sing It) is now availabli radOStn I Hormonl
on Amazon! http://bit.ly/ sreée SOV d i re ktni
Podnapisi . N
povezavi z rastnim
hormonom, ki poskrbi

za obnovo telesa.

POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase PoskocCne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko

TDRAA, SoLie igrivo aktivnost!

Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za ples/telovadbo
mozganckov

NAVODILO

Stojimo.
Glasbo in koreografijo posameznih gibov najdete na www.YouTube.com gibanjem izlo&a

Ali ves,
da se med plesom in



http://www.youtube.com/

2. BABY SHARK DANCE:
Pojasniti besede: SHARK, BABY, MUMMY, DADDY, GRANDMA, GRANDPA, LET'S GO HUNT, RUN AWAY, SAFE

Napotki: gibe izvajajmo ¢im bolj levo in desno, ne pred seboj (zaradi prehoda e osrednjo telesno os)

YouTube:

serotonin - hormon
srece, zaradi katerega
se pocutimo veselo,
polni zZivljenja in

R 7 AT Baby Shark Dance radostni. Hormoni
W . forChildren v : :
A O A srece so v direktni
You are watching the orig povezavi z rastnim
hormonom, ki poskrbi
za obnovo telesa.
C

POSKOCNA ZDRAVA

V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase Poskocne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko
TRNA SoLie igrivo aktivnost!
Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za ples/telovadbo
mozganckov

NAVODILO

Ali ves,



https://www.youtube.com/watch?v=XqZsoesa55w

Stojimo.
Glasbo in koreografijo posameznih gibov najdete na www.YouTube.com

3. MOVE and FREEZE:  TUDI ZA UCENCE VISJIH RAZREDOV ©
Pojasniti besede: MOVE, FREEZE, LEFT/RIGHT, HAND, KNEE, SWITCH HANDS, SHOULDER, BACK, JUMP, SHAKE

Napotki: gibe izvajajte po napotkih na posnetku ©

da se med plesom in
gibanjem izloca
serotonin - hormon
srece, zaradi katerega
se pocutimo veselo,
polni zivljenja in
radostni. Hormoni

YouTube: A -y Brain Breaks - Action Songs for Children . i )
AN by The Learning Station srece so v direktni
' Move and TheLearningStation - Kids Songs and Nursery Rhymes ¢ povezavi Z rastnim
-L[ Popular children’s brain breaks, action and dance song, | . .
Freeze award-winning CD, “Brain hormonom, kl pOSkrbl
Rkl Poonapis za obnovo telesa.

POSKOCNA ZDRAVA
V okviru Zdrave Sole smo vam iz nase PoskoCne zdrave Skatle pripravili za vsak dan kako druzinsko

TORAA, SoLbe igrivo aktivnost!
Bodite kreativni, povezani in uzivajte!!!

Minuta za ples/telovadbo



http://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=388Q44ReOWE

mozganckov

NAVODILO
Stojimo.
Glasbo in koreografijo posameznih gibov najdete na www.YouTube.com

4. TONY CHESTNUT

Povejte besedilo: nekatere besede imajo dvojni pomen (enakozvocnice) — pomenijo tudi del telesa ali gib (GLEJ SPODAJ):

Tony Chestnut knows I love you. Tony knows.

His sister Eileen. Eileen loves Neil. And Neil loves Pat. Pat still loves Bob.
There is Russel. And Skip. This song is hip.

How it ends, just one man knows — Tony Chestnut.

YouTube: Brain Breaks - Action & Dance Songs for Kids - Tony Chestnut
by The Learning Station
ThelLearningStation - Kids Songs and Nursery Rhymes @ 280 tis. ogledov * Pred
Popular children's brain breaks, action and dance song, Tony Chestnut. Tony Chestnut

SIY. winning CD, Tony
TL;am‘u:\Sﬂ’Jﬁa‘w 4K Podnapisi

TONY - TOE (palec na nogi) + KNEE (koleno) NEIL = KNEEL (poklekniti)

CHESTNUT = CHEST (prsni kos) + NUT (oreh = mozZgani) PAT = trepljati

| = EYE (oko) BOB - kimati (premikati gor in dol)

KNOWS - NOSE (nos) RUSSEL - tresti HIP = moderen (bok)

EILEEN = | LEAN (jaz se nagnem) SKIP = brcati ENDS - konec (zadnjica

Ali ves,

da se med plesom in
gibanjem izloca
serotonin - hormon
srece, zaradi katerega
se pocutimo veselo,
polni Zivljenja in
radostni. Hormoni
sreCe so v direktni
povezavi z rasthim
hormonom, ki poskrbi
za obnovo telesa.



http://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=e1aYOPINZxE

