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Nekdaj, pred kakSnimi sto leti, so menili, da nekajtelovadbe

mladim ne Skodi, zdaj pa se vedno boljzavedamo, kako

pomembno je $ibanje za skladen telesni in {ibalni razvoj. Ampak

vsi vemo, kako je s koristnimi in zdravimi zadevami - detudi se

zavedamo, kaj bi bilo dobro za nas, vedno ne ravnamo tako.

Tudivi kdaj pozabite brokoli na robu kroZnil<a in jabolko v Solski

omarici? Pa soisko opremo doma, kar je eclen izmed prirocnih

iz{ovorov oziroma opravicil?

A eetudi se nam zdi nepravicno, da ima so5olec najboli kulske

super$e, tvoji pa so 5e od lani, ali pa se ti zdi prav izkazati

soliclarnost s soSolko, ki se je odlociia, da vadba ni za njo pa 5e

Storast/a se zdi5 sam/a sebi, tako da je bolje, da se ne sramoti5

pred simpatiio, morda t0 vseeno niso pravi razlo[i,

da bi se odpovedai/a necemu tako koristnemu, kot je $ibanje.

Vse ved raziskav kaZe, da {ibanje pomembno vpliva na

prekrvavitev moZ$anov in vedjo koncentracijo po njem, kar

vpliva tudi na bo$Si udni uspeh. Sport paje tudi zabaua,i{ra,

eden redkih predmetov, pri katerem se lahko druii5 in sklene5

tudi kakino novo prijateljstvo. Pa ne le med Solsko telovadbo<,

temvec tudi popoldng v prostem dasu in - na sveZem zraku.
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Majhni otroci so izjemno gibljivi, saj

so njihove skle$ne ovojnice in mi5ice

zelo pro2ne, s starostjo - in kot veste,

se staramo od rojstva dalje s - Pa

postaja oboje tedalje manj elastitno in

gibljivost upada. Za vsakdanje Zivljenje

je pomembna gibljivost ramenskega

obroia in trupa, pri cirkuikih akrobacijah

alijogi, na primer, pa je potrebna izjemna

gibljivost tako rekoi vseh delov telesa.

Ustrezna gibljivost nam pomaga pri

uiinkovitem razvoju drugih gibalnih

sposobnosti, pri moii, koordinaciji

gibanja, hitrosti ... ee smo primerno

gibljivi, se hitreje nauiimo razliinih

gibalnih spretnosti, na5e gibanje pa

je lahkotnejie. Danes tako vi v 5oli kot

vaii starii v pisarni presedijo tudi vet

ur na dan (in to skoraj vsak dan!), veliko

pa tudi v prostem iasu, Predvsem Po

krivdi mobilnikov in raiunalnikov' Sedeii

poloZaj telesa povzroii skraj5anje prsnih

miSic in miSic upogibalk kolka. A z vajami

gibljivosti lahko to prepretimolTe vaje

vplivajo tudi na lePo drZo, na dobro

poiutje in zmanjSajo moZnost poikodb.

A,*lry6r,I,a deu€q, ru, ols{ri,

Zmanj5ana gibljivost bi nas ovirala

tudi pri vsakdanjih opravilih, o katerih

sploh ne razmi5ljamo, sajjih opravimo

Ustrezna giblivost naJrl pomaga pri udinkovltem razvoiu €)ba'lnlh sposobnosti' pri modl'

koordinaciii gibania. Idtrosti ...

mimogrede - ko se sklonimo, da bi

si zavezali cevlje, ali ko se stegujemo,

da bi dosegli knjigo na zgornji polici v

knji2nici. Zalo siziutraj dobro pretegnite

telo z razteznimi vajami. Ce imate

doma med Podboji vPeto >Palicou, se

vsak dan obesite nanjo, a tako, da se

na tla opirate s pokrcenimi nogami in

raztegnete zgornji del telesa in trup.

Gibljivost je treba razvijati natrtno, vadba

pa zahteva rednost, postopnost in veliko

ponovitev. Pomembno je PostoPno

razlezan)e miSic in sklepov ter zadrZanje

v polo2aju najveijega razpona, temur

pogovorno s tujko retemo >streilng<,

pa tudi razteza n)ezzamahi,zibanjem in

kro2enjem. Pri katerikolivadbi se je nujno

prej ogreti, a nikakor ne smemo pozabiti

niti na raztezne vaje po kontani vadbi, saj

z njimi mliice sProstimo.
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Dekteta ste v powreaju boU gibljlva kot fanlje, a tudi ve se va:jam, da bi osta,le flt, ne boste mogle izoglliti

SLOfi t je nadgradnja uveljavljenega

nacionalnega sistema, s katerim v

Sloveniji spremljamo telesni in gibalni

razvoj otrok in mladine, tako imenovan

Sportnovzgojni karton (SVK). To je

nacionalna zbirka podatkov, kijo mora

skladno s Solsko zakonodajo voditi vsaka

iola. Aplikacija Moj SLOfit pa omogoda

tudi vseZivljenjsko sprem ljanje telesne

zmogljivosti. Z uporabo te aplikacije

lahko tako vi sami kot vaSi starii in

utitelji dostopate do zbranih podatkov.

Uiitelj Sportne vzgoje, trener, zdravnik in

kineziolog vam lahko na podlagi va5ih

rezultatov svetujejo glede pri merne

5portne, gibalne ali korektivne vadbe.

Telesni razvoj v sistemu SLOfit spremljajo

s telesno rastjo, kijo opredeljujejo

telesna viiina, telesna masa in koZna

guba nadlahti. lz telesne vi5ine in telesne

mase izraiunajo indeks telesne mase

(lTM), ki se uporablja za ocenjevanje

stanja prehranjenosti. Glede na ITM

smo razvriieni v razliine razrede

prehranjenosti: podhranjenost, normalna

prehranjenost, preddebelost in debelost.

Ko2na guba nadlahti je kazalnik

porazdel iwe perifernega maStevja.

Najveijim zdravstvenim tveganjem so

izpostavljeni otroci, ki imajo ob visokem

ITM tudi veliko koZno gubo. Gibalni

razvoj v sistemu SLOfit spremljajo z

razvojem razliinih gibalnih sposobnosti.

Kazalniki so aerobna moi, miSitna moi,
mi5itna vzdrZljivost in gibljivost. Z dobro

razvitimi aerobnimi sposobnostmi

zmanjiujemo tveganje srtnih obolenj,

diabetesa in kapi, ustrezno razvite

gibljivost, miSiina mot in mi5itna

vzdrZljivost pa so pomembne za

prepreievanje po5kodb, saj omogofajo

ustrezno telesno dr2o in optimalno

delovanje telesa.

Hitrost, eksplozivna mod in koordinacija telesa imaio iziemno zasaitno funkclio, sai nafi]
omogodajo hiter in usklajen odziv pri prema€ova,niu nepridakovanjh ovir med €Fbaryem
ir prl padclh. Pri ponavljajodih se gibih pa ne,m omogodajo bol usklajeno giba,qje, ki mani
obremenjuje sklepe.
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Vsako leto aprila v sklopu Sportnovzgojnega kartona na vseh osnovnih in srednjih

Solah v sloveniji ugotavljajo, vrednotijo in spremljajo telesni in gibalni razvoj uiencev

in dijakov.Tri naloge so namenjene ugotavljanju telesnih znaiilnosti, z osmimi pa

preverjajo gibalne sposobnosti.

V otroitvu telesna vi5ina ves ias rrasten, s koncem adolescence pa se

rast ustavi. V odrasli dobi sicer konstantna telesna viSina dnevno niha

zaradi hidracije vreteninih diskov - najviSji smo zjutraj, najniZji pa zveter.

lndeks telesne mase (lTM)je sploini kazalnik sestave telesa - na njegovi

podlagi nas razvriiajo v razliine razrede prehranjenosti: podhranjenost,

normalna prehranjenost, preddebelost in debelost. Cezmerna

prehranjenost s seboj prinaia poveiana tveganja za razliine bolezni.

Telesna masa posameznika se, logitno, spreminja od rojstva dalje, je pa

priporoiljivo, da jo po kondanem obdobju rasti ohranjamo na pribliZno

enaki ravni vse Zivljenje. Grobo merilo zdrave telesne mase dobimo, ie

od telesne viSine od5tejemo 100.
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Koina guba se spreminja od rojstva

dalje, v adolescenci pa se ma5iobna

masa pri dekletih poveia bolj kot

pri fantih.Visoke vrednosti koZne

gube nadlahti so znak iezmerne

prehranjenosti, kar pomeni veije

zdravstveno tveganje za srino-Zilne

bolezni, diabetes tipa 2 ter nekatere

vrste rakavih obolenj.

Treba je upo5tevati, da je ITM zelo groba ocena

prehranjenosti in nekateri posamezniki z vetjo

miiiino maso se viasih znajdejo v kategoriji

predebelih, ieprav to niso. ee imamo ob visokem

ITM nizke vrednosti koZne gube nadlahti, smo

zelo verjetno v obmotju normalne prehranjenosti.

A pozorl Najveijim zdravstvenim tveganjem so

izpostavljeni posamezniki, ki imajo ob visokem

indeksu telesne mase tudi velik obseg pasu.



Dotikanje ploiie z roko nam daje

podatek o hitrosti izmeniinih gibov

rok. Ka2e tudi na sposobnost hitrega

prenaianja impulzov Zivinega sistema

ter njegovega utrujanja. NiZje vrednosti

kaiejo na prenizek tonus mi5ic rok in

ramenskega obroia ali stabilizatorjev

trupa, ki rokam dajejo oporo.

Dviganjetrupa nam daje podatek

o vzdrZljivosti v moii mi5itja trupa,

predvsem upogibalk kolka in

abdominalnega miiitja. Nizke vrednosti

kaZejo na zmanjiano moi miiiija, ki

je pomembno za stabilizac'rjo trupa in

ohranjanje zdrave telesne drie.

Tek na 60 metrov nam daje podatek

o sprinterski hitrosti, ki kaie tudi na

sposobnost hitrega prenaianja impulzov

naSega iivinega sistema ter njegovega

utrujanja. Ta sposobnost je vetinoma
prirojena. Vi5je vrednosti so med drugim

kazalnik slabega miSiinega tonusa

spodnjega dela telesa.

Tek na 600 metrov nam daje podatek

o aerobni moii posameznika. Viije

vrednosti kaiejo na slabio aerobno

zdrZljivost in s tem tveganje za srtno-

2ilna obolenja.

uderulatt

Skok v daljino z mesta nam daje

podatek o eksplozivni moii nog. NiZje

vrednosti te merske naloge lahko

nakazujejo na premajhno mi5iino mot
stegenskih miSic ali slab5o koordinacijo

rok in nog pri odrivu.

Predklon na klopci nam daje podatek o

gibljivosti nog in spodnjega dela hrbte-

nice. Nizke vrednosti kaiejo na prekratke

zadnje stegenske miSice in na zmanj5ano

gibljivost spodnjega dela hrbtenice.

Kazalnik ustrezne gibljivostije tudi spo-

sobnost, da smo se ob stegnjenih nogah

sposobni s prsti rok dotakniti prstov nog.

Premagovanje ovir nazaj nam daje

podatek o koordinacijl gibanja v

prostoru. Visoke vrednosti te merske

naloge nakazujejo na slabio sposobnost

koordiniranja razliinih delov telesa,

kar poveiuje tveganje poikodb pri

nepriiakovanih gibalnih situacijah.

Vesa v zgibih nam daje podatek o moii
in vzdrZljivosti rok in ramenskega obroia.

Niije vrednosti so pokazatelj premajhne

moti rok in ramenskega obroia
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lndeks gibalne uiinkovitosti (XT)

je kazalnik na5e sploSne uiinkovitosti

gibanja - po novem ga nadomeitamo z

indelsom telesne zmogljivosti. lzratunan

je iz povpreija opisanih osmih gibalnih

vaj. eetudi nam izratun PokaZe, da

smo v obmotju >zdrave zmogljivosti<,

pa moramo biti vseeno Pozorni,

ie vrednosti pri posameznih vajah

odstopajo od priporoienih vrednosti.

(oron&odpbe-hot

Po skoraj letu in pol, v katerem so najvet

svojih osnovnih dejavnosti od doma

opravljali prav otroci in mladostniki, so

strokovnjaki za telesni in gibalni razvoj

otrok in mladine predstavili rezultate

raziskave gibalnih sposobnosti mladih.

>Grozi nam, da bo nastala tako imenovana

koronska generacija, ki bo manj utinko-

vita in bo pogosteje zbolevala,< so takrat

poudarili profesorji z ljubljanske fakultete

za 5por! Marjeta Kova( Gregor Starc in

Gregor Jurak. Ugotovili so, da je bilo v 5ol-

skem letu 2019/2020 glede na predhodna

leta zaznano najveije zmanjianje gibalne

uii nkovitosti slovenskih otrolc najvetje

zmanjSanje deleia visoko gibalno uiinko-

vitih otrokv slovenski populaciji (pri vet

kot dveh tretjinah otrok) in najvetji porast

deleZa otrok, ki imajo teiave z debelostjo

(za 25 odstotkov), odkar to spremljajo.

Podatki za Solsko leto 2020 /2021 so prav

tako pokazali upad telesne zmogljivosti in

deleZa visoko gibalno utinkovitih otrok.

Strah vzbujajote je 5e vedno naraiianje

debelosti.
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UravnoteZena in raznovrstna prehrana

je kljuinega pomena pri fiziino aktivnih

ljudeh. Deiki, stari med 10 in 12 let,

potrebujete 2450 kalorii, deklice pa

2150. Fantje do 14. Ieta bi morali dnevno

zauziti okoli 2800 kalorij, deklice 2400'

Najvei kalorij potrebujejo otroci, stari

med 16 in 18 let, fantje okoli 3100 kalorij

na dan, dekleta pa 2500. Energijo nam

zagotavljajo tri makro hranila; ogljikovi

hidrati, beljakovine in maiiobe'

Ogljikovihidrati (OH)

Med ogij ikol-e .idrate ur,'rsdarno

enostavrre slad-l<orje in sestavljene
ogulkove hidra',e (npr. Shob). Za
telo so pt'eovsem vi,P ener$ie

I

& l'i'
Nujno so potrebni za tvor-
bo glikogena v mislcah in
so osnovno hraniLo za
Zivdru sisiem. Ogljikovl
hldlati naj sestavuajo
50 odstotkov dnev-
no zanzlLe energije.

PowredendijakjemeddolanjemnadaJ.javokarllulprezivelpredzaslonom,odtega
sedem ur med nedelarmo zabavo. Njegov srd]li utrlp niti za minuto ni dosegel tiste ra,!'ni, kl

omogoda koristne udirke za zdra{e.

Razvite €Fba,lne sposobnosti nafiI korlstjio tudi pri vsakdaJriih opravil-ih'
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Beljakovine

Beljakovlne, prisotne v Zivilih, so
por embne za regeneracuo misic
1n tvorbo novih. Vedina zmerno
flzicno akii\mih oseb potrebuje O,8 g

beljakovjn na kg telesne teze na dan.
de je vadba bou lnienzivna, so potreLre
povedajo. Pomembnoje, da telesa ne
preobremenj ujemo z beljakovinami.
saj ima preve[k r,'ros belja^koMn
negativen l?liv na nekatere telesne
orga,ne, predvsem na ledvice.

Maiiobe

Fizidno aktiVne osebe potrebujejo
zmerenvnos ma"Sdob (5O 7o dneurih
energijskjh potreb). ki sijih la,hko
zagotovijo z uzlvarjem mastnih
rib (]osos, skuEa.,.), rastlnskih oU,

oresdkov. semen ...

Tekoiina

vadbi.

Oolrouteh, 9l,te"redjol

V okviru Resolucije o nacionalnem

programu o prehrani in telesni

dejavnosti 201 5-2025 (nacional ni

program Dober tek, SlovenUa) so

opredeljene usmeritve glede ukrepanja

za izbolj5anje navad prehranjevanja in

spodbujanja redne telesne dejavnosti. V

programu so razliine skupine populacije,

poseben poudarek pa je na otrocih.

Za pomot in la2jo izbiro zdravju

koristnih zivil z verodostojnimi

strokovnimi informacijami je vzpo-

stavljen dr2avni portal Prehrana.si

za vse starostne skupine. Zlasti

mladostnikom sta namenjena

portal za ozaveitanje Vei, kaj jei? in

istoimenska aplikacija za mobilne

telefone. Znlo je mogofe preprosto

primerjati sestavine izdelkov in se

usmeriti k bolj zdravi izbiri Zivil.

V sodelovanju s Svetovno

zdravstveno organizacuo so

izdelane prehranske smernice

za oglaievanje sladkih, slanih

in mastnih Zivil otrokom.

Poleg ukrepov za izbolj5evanje

prehranskih navad se

izvajajo 5tevilni

ukrepi za

spodbujanje redne telesne dejavnosti

in skrajSevanje casa, ki ga otroci in

tudi odrasli preZivijo sede, Stevilne

dejavnosti za spodbujanje gibanja

otrok.

{{dr{, T't tL?

Ce bi odliinost v Sportu zahtevala

zaietek veiurnih treningov pri Stirlh

letih - ie takrat sta svoji vei kot uspe5ni

Sportni poti na primer zadela teniiki

igralec Andre Agassi in golfistTiger

Woods -, potem Primoi Roglii ne bi

imel moznosti zmagovanja v cestnem

kolesarstvu, saj je bil vse svoje iivljenje

bolj kot ne zapisan smuiarskim skokom,

potem pa seje po nakljuiju sreial s

kolesarjenjem in postal vrhunski kolesar.

Frogra,m Zdrav Zivuenjski slog vkljuduje: uvedbo dodatne Bportne ure, spodbujarije aktl\,'nih

ozfoma rekreativnlh odmoroq spodbqianie prihoda s kolesom a,]i pes v Bolo ipd.

@ Hidracjjaje Pomembna, saj

... 1.., lzguba tekodine s poteniem
;6-&j, zmanisazmogljivost.Kolibira

potrebne tekodheje odvlsna od

&., ,t. dolzire in lntenzivnosti vadbe
. +3S* 

-€ 
ter od vremenskih razmer.

' l. -..k],i-,,t* Hid-r1-ra,nie z vodo je dovol. ^ k' - Hid-ri-ranje z vodo je dovolj.

€Te*b sportnl napitki pa so la-tlko

*ffi *?j,iH#,T";,1#",.,
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Obstajajo tudi odlotilne fizitne

lastnosti, kijih tudi neiteto ur treninga

od zgodnjega otro5tva dalje ne more

spremeniti, pa te nas to 5e tako Zalosti.

Te doloiajo zgornjo mejo sposobnosti

posameznika pri veiini 5portov' Meter

Sestdeset visok fant (ali dekle) zelo

verjetno ne bo nikoli postal koiarkarski

zvezdnik/ca ne glede na varajno

treniranje.

Luka Dondid.ie visok 2OI cm in lahko igra
na mzlidnjh igra,lnih polozaiih, qjegova

vi5ina mu omogoda i€Farie na poloza,ju hjla
in celo l(rilnega centra, saiie tudi odlideD
skakalec.

(plllfus 6p{,alrlmlrr;b

Strokovnjaki pogosto zagovarjajo. da

naj se otroci ukvarialozrazliinimi Sporti

in tako razvijejo iirok nabor Sportnih

sposobnosti.To jim omogoia, da se

Za dosego vrhunskih rezultatovie odlodilen

Oas, ko se Posvedamo Bportu, saj s tem

Dri.dobivamo potrebna Sportna zDania in

sposobnostl. Povsod rorei velia stari dobri

rek, da vaja dela moistra'

samostojno odloiijo za Sportno aktivnost

po svoji meri. To je zagotovo Pravi

naiin, ie ni v igri profesionalno Sportno

udejstvovanje - v tem primeru je lahko

odloiitev za nekatere iporte prepozna

(pri gimnastiiarkah, na primer, je starost,

ko doseZejo vrhunec, razmeroma nizka).

Seveda pa bi bilo iluzorno priiakovati,

da bo nekdo do 20. leta >lenaril<, potem

pa postal vrhunski v Sportu, ki ga je do

takrat spremljal le po televiziji.

?grdt* ?"h["d, dr,tn,
Zagotovo poznate ali ste vsaj sliiali za

teni5ki igralki Venus in Sereno Williams.

Morda ste si tudi 2e ogledali film, v

katerem je Will Smith odigral njunega

oieta in si za vlogo v Kralju Richardu

prisluiil letoinjega oskarja za najboljio

moSko vlogo.

Sestri Venus in Serena Williams sta imeli

dolga leta kot tekmovalki pomembno

vlogo v svetu tenisa, mlaj5a jo ima 5e

danes. Za njuno kariero je od samega

zaietka skrbel Richard Williams, njun

oie - kot ote, trener, menedZer,

svetovalec in ne nazadnje odlotevalec,

ki si je vse skupaj zamislil. Napovedalje

tako rekoi vse, kar sta dosegli na svoji
Ode B,lchard.ie bil od1o6ilen za njuno
kariero.

Serena in Venus, sestri in pruateUici, vsem znarli kot najboljsi teniBkl igra,]ki sveta

Sportni poti, in celo, kot izvemo tudi v

filmu, napisal nadrt za karieri takrat ie

nerojenih teni5kih zvezdnic. A ieprav

je bil do njiju zahteven na teni5kem

igri5iu, se je zelo dobro zavedal, da

ni dovolj, da si vrhunski v iPortu.

Obe sta bili tudi odliini uienki,2e v

osnovni Soli sta govorili veijezikov,

vsi v druZini so se zavedali, kako

pomembna je izobrazba' Predvsem pa

sta jima z mamo stala ob strani in jima

omogoeila, da sta tako kot druge sestre

izZiveli svoje otroitvo.
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Ener$iio, lri io Potrebuiemo za

,", fr"n, nam za$otavliaio tri
makro hranila. Katero od niih

nai sestavlia 5O odstotlrou

dn"rno zauiite ener$iie?
. - Od$ovor po6lji do 7.6. 2022na vesela.sola@mkz.si ali na naslov

Uredni5tuo Uesele 5ole, Slovenska 29,1000 Ljubljana s pripisom
Ener$ija za ves dan. Uei o pravilih na{radne i{re in po$ojih sodelovanja na

http://urww.vesetasola.net/pravilana{radnihi$erl. Med prispelimi

bomo izirebali tri sre6neie, ki jim Podravka Slovenija podarja T,
--.r-- rar^Far-X-.a a-
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telesna dejavnost - physical activity
redno - regular
pomemben - important
zdravje - health

kroniEno - cronical

nalezljiva bolezen - infectious diseases

kosti - bones

mi5ice - muscles

&#
uoa l?$- * W- 'l:'" -

;.,i

psihofizidno - psychophysical

funkcionalno - functional
telo - body
sposobnosti - an ability
vaje - exercises

krepitev - to strenghten

ohranjanje - to maintain
du5euno z*auje - mental health

veselje - happiness

vsakdanjik - daily routine
miiiGna mo6 - muscle strenghth
kolesarjenje - cycling

tek na smu6eh - cross-country skiing
tek - running
surfanje - surfing

e
+

'""*Eme
\rr

Regular body exercise is very important for all of us to stay healthy. Teenagers should get at least one hour of moderate
physical exercise each day of the week. Physical exercise for keeping and building up the muscle strength is very
important.Which of thefollowing are muscle strengthening activities? Markthem.
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Regular physical activity protects the body against the majority of chronic non-infectious diseases, strengthens bones and
muscles, maintains the psychophysical abilities and functional body abilities, as well as, it influences the physical and mental
health. lt is the best to choose from those body activities which bring us happiness and which can easily be included into our
daily routine.

The pictures show aerobic physical activities which maintain and strengthen our physical endurance. Name them. Help
yourself with the vocabulary.
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Ze imai mednarodni <ertifikat iz angleiiine in ipaniiine?
Prijavi se na izpit (ambridge in Dele za Sole. - ==F
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telesna dejavnost - korperliche Aktivitdt
redno - regelmiiBig
pomemben - wichtig
zdrauie - die Gesundheit
kroniGno - chronisch
(ne)nalezljiva bolezen -
nichtribertragbare Krankheit
kosti - die Knochen

mi5ice - die Muskeln
psihofizi6no - psychophysisch
funkcionalno - funktionell
telo - der Korper
sposobnosti - die Fdhigkeiten
vaje - die Ubungen
krepiti - starken
ohranjati - erhalten

du5euno zdrauie - geistige Gesundheit
veselje - die Freude

usakdanjik - der Alltag
mi5idna mo6 - die Muskelkraft
kolesarjenje - das Radfahren
tek na smudeh - der Skilanglauf
tek - der Lauf
surfanje - das Surfen
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RegelmdBige korperliche Aktivitdt schtitzt vor den meisten chronischen nichtr.ibertragbaren Krankheiten, stiirkt Knochen ffi .. ,

und Muskeln, erhdlt psychophysische und funktionelle Fdhigkeiten des Korpers und beeinflusst sowohl ,";;;;i;;" ffi'- .,,.,,..
als auch geistige Gesundheit. Es ist am besten, eine korperliche Aktivitdt zu wdhlen, die uns Freude bereitet, ,;o il;;; ;, ffi1*''.

ffi;ffi"::ffi;.unsereallgemeineAusdauererhaltenund,",*-","*-.-'":.'WWorterbuch hilft dir.
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RegelmdBige korperliche Aktivitlt ist fur unsere Gesundheit sehr wichtig. Fur Jugendliche wird eine stunde mdBiger
korperlicher Aktivitet taglich empfohlen. wichtige ubungen sind solche, die die Muskelkraft erhalten und starken.
Welche? Markiere sie.
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seffiffiffim



giNiiuo& bi nro ouinrlotudi' pni' uorlzdrniilu
Ce pri dopolnjenih itirih letih ne vei,
s katerim Sportom se boS ukvarjal, ne
more5 postati vrhunski iportnik.

Mama in hii.
Nista v sorodu'

Sestri.

Mrzli sestritni'

Katera uajaiz
seznama suK nam
daje podatek o mo6i
in uzdriljivosti rok in
ramenskega obro6a?

Predklon na klopci.
Premagovanje ovir nazaj.
Dviganje trupa.
Vesa v zgibih.

o DrZi ali ne drii?

PovPreten dijak je med

iolaniem na daljavo

kar 1i ur Pre2ivel Preo

zaslonom, od tega I ur

med nedejavno zabavo'

Naslov:

Podpis star$a:

Razred: 4.-6. 7.-9. 0bkro2i
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SE POTEGUJ ZA NAGRADE!

| *hii"

lzpolni preizkus in $a po5lji na naslov:
Vesela iola, Mladinska knjiga ZaloZba, Slovenska 29,
1000 Ljubljana, s pripisom Majska V5.

Ne pozabi pripisati svojih podatkov (ime in priimek, naslov). Podatke naj

podpiie eden od stariev oziroma skrbnikov ki s podpisom dovoljuje, da jih

posredujei in sodelujei v nagradni igri. Med prispelimi pravilnimi odgovori

bomo 7. junija 2022 iZrebali nekaj sretneiev ki jih iakajo nagrade. lmena

nagrajencev bodo v tednu dni po Zrebanju objavljena na www.veselasola.net,

kjer so objavljena tudi plavila nagradnih iger.

al Sport.

b) Sportna vzgoia. rn$,4,l(-TM)
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