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Kaksne bodo dolgotrajne posledice pandemije?



Vloga vrtca in Sole

pomen spreminjanja druzbene klime
prav to je namen projekta LZDS
vloga sole in vrtca pri spreminjanju druzbene klime

Se posebej pomembna vloga v tem Casu!



ZDRAVJE KOT OSNOVNA CLOVEKOVA PRAVICA
NEENAKOSTI V ZDRAVJU

e socialno izkljuCevanje
e dostop do zdravega zivljenjskega sloga

sola, krozki, dejavnosti — dostopnost za vse

sola je pomembna za oblikovanje socialne mreze, to je
blazilec za tezave v kasnejsih zivljenjskih obdobjih
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— 1. Zdrava prehrana
ZDRAV 2. Gibanje
ZIVLIENJSKI — .
3. Uravnavanje stresa
SLOG L _
4. Pocitek, spanje
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Zivljenjski slog (ZS)
ZS se oblikuje pod vplivom izkugenj in Zivljenjskih razmer (od
otrostva naprej)
pomembni dejavniki:
e obnasSanje starSev
e druzinski dejavniki
e zdravstveno varstvo
e jzobrazevanje ter
e drugi socialni in okoljski dejavniki

Sirsi fizicni, socialni, okoljski, ekonomski in kulturni dejavniki —
pogosto pomembnejsi kot druzinski!!

pozitivni vpliv redne Sportne dejavnosti na zdravje (WHO)



Z zdravjem povezan zivljenjski slog otrok in mladine v SLO

SLOfit — nekateri zaskrbljujoCi rezultati

otroci leta 2015 so v primerjavi s tistimi iz leta 1991
6 % teiji
13 % porast kozne gube

indeks telesne mase (ITM) 11- do 19-letnikov povecal za tretjino pri
fantih in dobro petino med dekleti

6 % upad splosne vzdrzljivost - negativen vpliv na zdravje, tudi na
Solsko ucinkovitost

12 % manjSa moc rok in ramenskega obroca: slaba drza, v kasnejsSih
letih Stevilne tezave s hrbtenico

velike razlike med regijami
velike razlike med gimnazijci in dijaki poklicnih sol


http://www.slofit.org/

Merjenje SVK pomladi 2020

Porast deleia otrok z debelostjo

FB SLOFIT



Merjenje SVK pomladi 2020

koordinacija gibanja celotnega telesa
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vzdriljivost

Testrandh jo bio vel hot 20000 otroh od 1. do 9
Martve 83 Dl Nt etne PO preem 2aptiy b3l jervja

FB SLOFIT



PRIHODNOST GENERACUE BREZ GIBANJA ...

» deleZ akutno bolnih otrok se bo povecal,

* padel bo njihov imunski sistem,

* sréno-dihalna vzdriljivost bo slabsa,

* nivo znanja med 3olarji bo upadal,

* povecevalo se bo Stevilo mladostnikov v dudevnih stiskah in

* zaradi niZje telesne zmogljivosti bodo manj produktivni kot vrstniki pred pandemijo.






Otroci gibalno aktivnih mam

imajo 2x vedjo verjetnost. da za obolevnost
bodo aktivni

1/3 manjsa verjetnost

-

Aktivni starsi Zmanjiano

tvegange za srcne

imajo aktivne otroke bolcxm motgansko

kap, raka in
diabetes
Vedja dclow\a
CE D ﬁ Niipi strodda storilnost

7-8% visyi

Manjia 18 o rdravstvene
verjetnost % veca  zaslutek oskrbe
kajenja. zlorabe gl e
- % :
Gibalno Le 1/10ima 40 ¥ itudija

teiave z Uspeinejii drog in tveganegs

aktivni otroci
debelostjo v soli vedenja
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Vplivi redne telesne dejavnosti na solsko delo

pozitiven vpliv na kognitivhe sposobnosti
otroci, ki so gibalno zelo aktivni,
e si prejin lazje zapomnijo novo snoy,
e |azje sledijo pouku v Soli in
* imajo boljSo sposobnost koncentracije,
e za Solsko delo porabijo manj Casa kot drugi otroci

¥

v pomoc tudi ucitelju, da lazje izvede ucno snov



Sedentarnost oz. sedeci nacin zivljenja

predsolski otroci, osnovnosolci in mladi adolescenti prezivijo
sedentarno najmanj 60 % budnega casa (Straker idr., 2016)

cas, ki ga mladi prezivijo sede, se s starostjo povecuje (Australian
National Children's Nutrition and Physical Activity Survey, 2007; Straker idr., 2016)

povecevanje debelosti zaradi sedecega nacina zivljenja (Hills,
Andersen & Byrne, 2011)



KOLIKO GIBANJA je dovolj za ohranjanje zdravja?

‘vt Redna in zadostna telesna dejavnost

pomeni biti:
A * Zmerno intenzivno telesno dejaven vsaj
150 min na teden
* Visoko intenzivno telesno dejaven vsaj

75 minut na teden
ALl

‘ ® Aktiven z mesSanico zmerne in visoko
P'RAM"] intenzivne telesne dejavnosti

A0 * - '?‘

PHYSICAL ACTIVITY

otroci: 60 minut gibanja — vsak dan!



Kako spodbuditi aktiven zivljenjski
slog otrok in mladostnikov se
posebej v casu pandemije?
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Gibanje

organizirana sportna vgoja
organizirana prostocasna vadba

gibanje pri opravljanju vsakodnevnih opravil (aktiven
prihod v Solo, vrtec)

prosta igra
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Kako spodbujamo gibanje?

spodbujati moramo vse 4 oblike
odvisno od razvojne stopnje (starosti) otrok

vpliv neposredno na otroka ali posredno preko
starsev, druzine

zavedati se moramo, da imamo pri tem velik vpliv!!
splosne zakonitosti so enake!
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Kako spodbujamo gibanje?

zavedati se moramo, da imamo pri tem velik vpliv!!
splosne zakonitosti motiviranja so enake!



anje gibanja




Smernice za SV v ¢asu pandemije (Kanada)

Ll

COVID- 19" Pandemic:
- Return 10 Seh ool
1‘ Canadion Bhesical and
~ Health Laucalion
) GUIDELINES

https://phecanada.ca/sites/default/files/content/docs/Home%20Learning%20Resource/Guidelines/COVID-

19%20Return%:20t0%20School%20Canadian%20PHE%20Guidelines%20EN.pdf?fbclid=IwAR23M-UqIrLFXSj6-
QobXo07y33Tku60Rsg7UBUS0OdoBg1jUK8Z7vcXZUm8
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1. Osredotocenost na pravicnost, inkluzivnost in
dostopnost

sodelovanje mora biti smiselno (meaningful) za vse UCE, ne
glede na spol, gibalne sposobnosti...

zaradi pandemije se je porusila vsakdanja rutina, stres, travma —
zaradi tega ve¢ UCE potrebuje pomo¢ pri uéenju, sodelovanju
povabiti UCE k procesu soodlo¢anja — otroci so eksperti svojega
zivljenja, spodbujati lastno ucenje

spodbujanje avtonomije, izbirnosti, samo-odlocanja, procesa
re$evanja problemov — za vse UCE

razumevanje in prepoznavanje lastne raznolikosti — izkunje UCE
s pandemijo so drugacne od vasih

spoznajte, kako pandemijo doZivljajo UCE, kakéne so njihove
izkusnje
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1. Osredotocenost na pravicnost, inkluzivnost in
dostopnost

stres in travma zavirata proces ucenja!
,meet students where they are”
prednost formativhemu ocenjevanju

izkudnje v pandemiji so lahko spremenile UCE znanje in ve&&ine,
pridobljene pred tem

razumevanje, da vsi UCE nimajo enakega dostopa do tehnologije

bodite ustvarjalni pri Custvenem povezovanju z ucenci —
spodbujanje spretnosti komunikacije, sodelovanja, dela v
skupini, odgovornosti — ob upostevanju fizicne distance



2. Osredotocenost na blagostanje (well-being)
to je obdobje, ko je psihicno blagostanje Se posebej pomembno!
povezava z lokalnim okoljem, starsi, drugimi delezniki

pozornost namenite psihicnem in telesnem pocutju, blagostanju
pogovarjajte se o skrbeh, stresu, ki ga UCE ob¢utijo

uporaba telesne dejavnosti kot sredstva ucenja, spoznavanja
novih informacij

,flipped classroom® — obrnjena ucilnica
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3. OsredotocCenost na razvoj odpornosti na stres in
travmaticne izkusnje
$tevilni UCE doZivljajo pandemijo kot dolgo trajajoo
travmaticno izkusnjo
porast druzinskega nasilja
nujni predpogoj za razvoj odpornosti je obCutek varnosti!
naloga $ole in UCI — nuditi vso podporo UCE, ki so zaradi
pandemije Se posebej v hudi stiski
sola kot varen prostor, kjer svoje stiske lahko zaupam
spodbujanje podpore, pozitivnih odnosov z UCE, z njihovimi
druzinami
spodbujanje izbirnosti, sodelovanja in povezovanja



Spodbujanje obcutka telesne in Custvene varnosti

bolje se je osredotoditi na veselje do gibanja kot na pravilnost
izvedbe

oblikujte rutino in se je drzite

spodbujajte samoocenjevanje in samo-zaznavanje
(zadovoljstvo, pocutje...)

vpeljite vaje Cujecnosti in dihalne vaje — samoregulacija stresa
spodbujajte UCE k postavljanju vpraganj, izraZanju svojih
mnenj



Spodbujanje obcutkov pripadnosti

» osredotoenost na vsakega od UCE
* pozanimaijte se, s &im se UCE ukvarjajo v prostem ¢asu
* spodbujanje povezanosti med UCE — v $oli ali online

* spodbujanje ob&utka odgovornosti — dodelite UCE naloge, ki
od njih zahtevajo skrb za druge



Spodbujanje upanja in zadovoljstva

spodbudite UCE h gibanju na svezem zraku, ¢im pogosteje

pozanimaijte se, kaksSne talente ima vsak od ucencev, v cem je
dober, kaj so njegova mocna podrocja

spodbudite UCE k razpravi o stvareh, ki jim prinaajo veselje
spodbujanje sodelovanja UCE v %oli in v skupnosti
hvaleznost (gratitude) in praznovanje uspeha



Spodbujanje obcutka lastnega napredka (mastery)

spodbujajte UCE samo-odgovornost za uéenje in nau¢eno
spodbujajte in hvalite UCE napredek v uéenju

vsem UCE dajte moZnost, da nauéeno pokaZejo drugim in da
ucijo sodolce (vsak UCE ima moé&na podro¢ja!!)

prednost dajte pristopom poucevanja, ki temeljijo na dokazih
(npr. merjenje gibalnega napredka in ne absolutnega dosezka)

podpirajte in spodbujajte socialno Custveno ucenje
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Na kratko o motivaciji za zdrzc
zivljenjski slog



1. Pravilo majhnih sprememb

kolikorkoli in na kakrsenkoli nacin se gibljete, je to dobro

preko dneva naredite kratke gibalne vaje — vse se sesteval

e npr. vsako uro 10 pocepov ali poskokov, kratek sprehod, igra
zunaj, hoja med pogovorom po telefonu (za odrasle)

vecja verjetnost je, da se bodo obdrzale majhne spremembe,
ki jih skoraj ne opazimo kot zelo korenite spremembe



2. Izberite dejavnosti v katerih uzivate

ko pocnemo nekaj, v cemer uzivamo, to pocnemo dlje,
pogosteje, z vecjim veseljem

poskusite vec oblik gibanja
petje, pogovor med gibalno dejavnostjo
medpredmetno povezovanje (npr. pravljica med hojo)



3. Izberite cilj in naredite nacrt

cilj in nacrt, kako bomo do cilja prisli
belezenje, pisanje dnevnika — tudi za otroke

skupina: spodbujanje napredka in ne absolutnega dosezka!
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4. Zacnite pocasi in postopoma povecujte
razdaljo, tempo, pogostost...

pogovorni tempo

zadihanost in visji sréni utrip sta zazelena!

proces vaje: postopno povecevanje hitrosti, tempa, razdalje,
pogostosti...

boleCine v misSicah naslednji dan — pricakovane in zazelene



5. Poslusajte svoje telo

pomen uzivanja med telesno aktivnostjo!!!

bolezenska stanja: posebej pomembno, da poslusamo telo

upostevati moramo pocitek, dni, ko se nam ne ljubi, ko se ne
pocutimo dobro — to je pomemben sestavni del treninga!!



6. Oblikovanje novih navad

navada se oblikuje, ko neko dejavnost ponavljamo 66 dni
gibanje postane rutina

kadar npr. ne moremo na dolg sprehod, gremo vsaj na
kratkega ali naredimo kaksne hitre vaje...
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7. Telesna dejavnost v naravi

Se veliko bolj koristna kot v zaprtem prostoru — posebej v Covid
Casih

vpliv na izboljSanje razpolozenja

ni slabega vremena, je samo slaba oprema
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8. Telesna dejavnost naj bo prijetna

primerna oblacila, ki so prijetna
hidratacija, pomen prehrane

prijetna dejavnost v prijetnem okolju
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Vrtecin 1. triada

® igre v katerih otroci sledijo tistemu, ki vodi

* igre, ki temeljijo na razli¢nih Sportnih panogah
* zivalska joga

e ristanc” in s kredo narisani poligoni, oviratloni
® ples

® iskanje zaklada v naravi

*® taborniske spretnosti (,,prezivetje v naravi®)



® ples ® oviratlon

¢ joga  pohodnistvo

® spretnosti z zogo ® taborniske vescine

* mediatacija (,,prezivetje v naravi“)
» teakwondo ® smucarski tek

* thai chi ® krpljanje

* atletika (teki, skoki)
® kolesarjenje



= :NVK = 7 /

* gledalisce giba ® pouk v naravi
® orientacija ® spodbujanje sodelovanja v
O geocaching Sirsi druzbi
* spretnosti preZivetja v ® pohodnistvo
naravi ® smucarski tek
* igre, ki spodbujajo vodenje ® atletika
N sodelovanje (team ® spretnosti z 20g0
building) * igre z lopariji (singl)
¢ fitnes z vidika dobrega :
Smae ® kolesarstvo in gorsko
pocutja

kolesarstvo



Primer (izjemno) dobre prakse

SLOfit — FB profil
https://www.facebook.com/slofit.org/

#Hvadidoma

SLOfit spletna stran
https://www.slofit.org/slofit-nasvet

SLO fit in RTV Slovenija
https://www.facebook.com/slofit.org/posts/896630130785106



https://www.facebook.com/slofit.org/
https://www.slofit.org/slofit-nasvet
https://www.facebook.com/slofit.org/posts/896630130785106

Poislite zaklad v svoji okolici


https://www.geocaching.com/account/welcome
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Nekaj primerov dobre prakse
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* Projekt Zdrav Solar t"v'wQO\‘}v“g'\

* Fit4kid
- www OS Metlika & druge %ole, vrtci

* Pesbus in bicivlak



Kaj je Biciviak?

Biciviak je organizirana skupina ulencey s
spremstvom, ki po stalnih poteh in rednem
urniku kolesarijo v Solo. Biciviak omogoda,
da se v Solo legaine vozijo tudi ulencl, ki &¢
nimajo kolesarshepa izpita.

Otroci ulivajo v valdngi 5 svojimi sedaict in v
spremutvu odradle osebe, stardl pa niso ved
obremenjent 7 jJutranjim razvalanjem,

Kaj je Pedbus?

S Petbusom se ulend v $0lo odpravijo pes v
organiziranih skupinah po domideno
raCrtanih poteh in po stalnem iy, Otroc)
ulivajo v sprehodu 3 svolimi sodolcl in v
spremsivy odrasie osebe, stardl pa niso ved
obremenjeni 2 jutranhim rarvaZanjem,




Kako motivirati otroke in
mladostnike za telesno

aktivnos
nenavadnem casu?




St

spodbujanje notranje motivacije in usmerjenosti k izvedbi
naloge (primerjanje s samim sabo, tekmovanje s sabo in ne z
drugimi)

spodbujanje napredka in ne absolutnega dosezka

Zzmanjsanje pomena tekmovanja in primerjave z drugimi —
playness pedagogika

zadovoljevanje potreb po sprejetosti v skupini, u¢enju skozi
zabavo in kompetentnosti

uvajanje majhnih sprememb, ki jih pogosto ponavljamo
razumevanje procesa oblikovanja navade — 66 dni ponavljanja
nova rutina mora postati del vsakdanjika

postavljanje realisticnih ciljev!
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Dejaven zivljenjski slog

vecja koli¢ina vsakodnevnega gibanja:

- spodbujanje hoje po stopnicah,

- spodbujanje dejavnega nacina dostopa do Sole (pes, skiro, kolo)
- igranje zunaj (prva triada)

- veckratne dejavne prekinitve med dolgotrajnim sedenjem...

vec telesne dejavnosti v soli, vrtcu:
e gibalni odmor (= aktivni, rekreacijski, fit odmor)
*  minuta za zdravje

organizirane Sportne dejavnosti, krozki
e dejavnosti, v katere so vpeti tudi starsi — vpliv na otroka
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1. Gibalni odmor (= aktivni, rekreacijski, fit odmor)

umescen v urnik v sredini pouka (po 2. ali 3. uri)
organizacija odvisna od znacilnosti in zmoznosti Sole

ne urnik za malico

od 20 do 30 min

dobro poznane vsebine vsem ucencem

priporocljivo zunaj

sola doloCi prostore za gibalni odmor, vsebine, pripomocke

Sportni pedagog opredeli dejavnosti, v izvedbi in nadzoru
sodelujejo vsi ucitelji

Jurak, Starc, Kovac, Krpac€ in Radi (2016) — Gibalne dejavnosti projekta Uzivajmo v zdravju.
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2. Minuta za zdravje

gibalno dejavna prekinitev pouka
lahko poteka vsako Solsko uro
zadolzeni vsi ucitel;i

Sportni pedagog pripravi usposabljanje

Jurak, Starc, Kovac, Krpac€ in Radi (2016) — Gibalne dejavnosti projekta UZivajmo v zdravju.



izbira nalog (npr. raztezne, krepilne in aerobne vaje) odvisna od
namena prekinitve:

e za nevtraliziranje neugodnih vplivov sedenja z razbremenitvijo
misi¢nih skupin, ki so med sedenjem neugodno obremenjene

e prekrvavitev tkiv in pospesitev dihanja
* vaje za ustrezno telesno drzo

e izboljsanje koncentracije, pozornosti (povecana prekrvavitev
mozganov)

e umirjanje
e socializacija

Jurak, Starc, Kovac, Krpac€ in Radi (2016) — Gibalne dejavnosti projekta UzZivajmo v zdravju.
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Hvala za pozornost in sodelovanje!

sasa.cecicerpic@fsp.uni-lj.si



