DOBER TEK

Slovenija

Zdravo uZivaj & vet gibaj.

Zivim ZDRAVO!
Te zanima, kako?
Prelistaj Knjizicol




Knjizica je pisana v lazje razumljivi obliki.
Prilagojena je osebam s posebnimi potrebami.

Nastala je v okviru projekta Specialni Zdravko. S
tem projektom zelimo izboljSati zdravje oseb s
posebnimi potrebami, predvsem otrok in
mladostnikov. Z nasimi aktivhostmi spodbujamo
vsakodnevno gibanje in zdrave obroke, polne
zelenjave in sadja!

Zdrava hrana in telovadba ti bosta
pomagali, da se bos boljSe pocutil
v svojem telesu.

Priporo€amo, da se o vsebini knjizice
pogovarjas z ucitelji, vzgojitelji, starsi,
skrbniki ali s prijatelji.

Zdaj pa jo le hitro prelistaj!




ZA DOBRO POCUTIJE
JEJ ZDRAVO IN SE VELIKO GIBAJ!




UZIVAJV HRANI IN
NE POZABI NA REDNE OBROKE

ZAJTRK

KOSILO

VECERJA

Med obroki lahko pojes
malico, Ki pa naj bo lahka
in ne preobilna (SADJE,

ZELENJAVA, ORESCKT ).




ZELENJAVA IN SADIJE

STA ZDRAVA

Petkrat na dan jej zelenjavo in sadje.
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IZOGIBAJ SE CIPSU, SLADKARIJAM
IN DRUGIM NEZDRAVIM PRIGRIZKOM




ZA ZEJO PIJVODO -
VSAK DAN SPI1J DOVOLJ VODE




VSAK DAN TELOVADI

VSAJENO URO

V $olo/sluzbo/trgovino S prijatelji se dobi na
pojdi: igriScu in:

Pojdi v naravo, sprehodi V prostem Casu obiskuj
se na hrib: Sportno dejavnost:




TELOVADIS LAHKO
DOMA ALIV NARAVI

1. TEK NA MESTU

Teci 5 - 15 minut,
kolikor zmores.

2. GIMNASTICNO OGREVANJE

Za(':(riz vrati ﬁ ﬁ

6x v levo in 6x krozenje v levo in
6x v desno 6Xx kroZenje v desno




TELOVADIS LAHKO

DOMA ALIV NARAVI
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6x krozenje naprej in 6x zamah naprej in
6Xx krozenje nazaj 6X zamah nazaj
6x predklon levo in 6x odklon levo in
6x predklon desno 6x odklon desno

Tvaj sreni utrip je
\ hitrejsi. To pomeni,
da si se ogrel.
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6x z desno nogo naprej in
6x z levo nogo naprej



TELOVADIS LAHKO
DOMA ALIV NARAVI

3. GLAVNI DEL

Sklek (5-15x) Pocep (8-15x)

Upogib trupa (5-15x) Jumping Jack (8x)

Zaéni z manj ponovitvami. Ko se Ti
bo vaja zdela lazja, povecqj Stevilo
ponovitevl




Zakljuci z razteznimi vajami miSic, ki so bile aktivne.
Vsak razteg zadrzi vsaj 5 sekund.
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ZDRAVO JE ZABAVNO -
IGRAJ SE Z MANO!

Sestavi si svoj zgjtrkl
Vse sestavine zmesqj in uzivaj v obroku.

% " é‘& Izberi si eno sadje
s ¢ (OBKROZI)!

Vzemi pest najljubsih

‘ (%9 & = ore$&kov (OBKROZI).

&g 0.'9. Vzemi dve pesti kosmicev -
< AL ovseni, koruzni (OBKROZI).

Prelij z navadnim
jogurtom.




NAREDI Si

ZDRAV SLADOLED

Banano olupi in jo narezi.
Kose razporedi po krozniku.

Kroznik z narezanimi
bananami polozi za 30 minut
v zamrzovalno skrinjo.

Zamrznjene kose banan daj
v sekljalnik (mikser)
in zmelji.

Nastal bo kremni
bananin sladoled.
Uzivajl




RESI :
SPECIALNO KRIZANKO

1. Nasa specialna maskota. 7. Sadje na ¢rko J.

2. Hitro gibanje. 8. Najdemo jih v sadju in

3. Zelenjava na ¢rko K. zelenjavi, obstajajo A, B, C, D
4. Noc&ni pocitek. in E.

5. Krepimo jih s treningom. 9. Clovek, ki se ukvarja s

6. Zakljucni del treninga. Sportom.

10. Prvi obrok dneva.



1. S SPORTOM se ukvarjaj vsak dan! ==
t OVO /

2. Vsak dan pojdi ven, v naravo, ha svez zrak!
3. Pomembno jve, da vsak dan je§ ZAJTRK,
KOSILO in VECERJO. Vmes lahko pojes Se
dva zdrava prigrizka.

4. Vsak dan jej ZELENJAVO in SADJE.

5. Za zejo vedno PIJ VODO.

6. Nezdrave prigrizke nadomesti z ZELENJAVO
ali s SVEZIM oziroma SUHIM SADJEM.

RESI REBUS!
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Avtorica in urednica: Neza Adamic

Strokovna pomoé: Anita Faji¢, Simona Skerlavaj Golec, Ana
Pancur, Klavdija Raspor, Bernarda Tard,

Avtorica recepta: Veronika Hovnik

Pomo¢ pri oblikovanju in lekturi: Magdalena Cvetkova
Oblikovanje brosure: Edin Sulji¢

Strokovni pregled: Bostjan Kotnik

Izdaja: DruStvo za kulturo inkluzije
Kraj in leto izdaje: Ljubljana, 2021
Elektronski izvod: www.drustvozakulturoinkluzije.eu

DOBER TEK
REPUBLIKA SLOVENIJA Slovenija
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025

BIOTEHNISKI
Drustvo _ _ ||ZOBRAZEVALNI
za kulturo inkluzije ZNS/ CENTER LJUBLJANA

Gradivo je nastalo v sklopu izvajanja Nacionalnega programa
o0 prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015-2025 Dober
tek, Slovenija. Namen programa je izboljSati prehranjevalne in
gibalne navade prebivalstva, cilj pa je zmanjSanje pojavnosti
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.



Specialni Zdravko na druzbenih omrezZjih:

(>] wwwyoutube.com/igrajsezmano
www.facebook.com/igrajsezmano
www.instagram.com/igraj_se_z_mano

JF  www.tiktok.com/@igraj_se_z_mano
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