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i\, Telekom triglav

Slovenije




oljerjn
Majhni otroci so iziemno gibljivi, saj

so njihove sklepne ovojnice in misice
zelo prozne, s starostjo — in kot veste,

se staramo od rojstva dalje © - pa
postaja oboje ¢edalje manj elasticno in
gibljivost upada. Za vsakdanje Zivljenje
je pomembna gibljivost ramenskega
obroéa in trupa, pri cirkuskih akrobacijah
ali jogi, na primer, pa je potrebna iziemna
gibljivost tako rekoc vseh delov telesa.
Ustrezna gibljivost nam pomaga pri
ucinkovitem razvoju drugih gibalnih
sposobnosti, pri modi, koordinaciji
gibanja, hitrosti ... Ce smo primerno
gibljivi, se hitreje naucimo razli¢nih
gibalnih spretnosti, nase gibanje pa

je lahkotnejse. Danes tako vi v Soli kot
vasi staréi v pisarni presedijo tudi vec

ur na dan (in to skoraj vsak danl), veliko
pa tudi v prostem asu, predvsem po
krivdi mobilnikov in ra¢unalnikov. Sededi
polozaj telesa povzroci skrajsanje prsnih
miic in misic upogibalk kolka. A z vajami
gibljivosti lahko to preprecimol Te vaje
vplivajo tudi na lepo drzo, na dobro
pocutje in zmanjsajo moznost poskodb.

Zmanj$ana gibljivost bi nas ovirala

tudi pri vsakdanjih opravilih, o katerih
sploh ne razmisljamo, saj jih opravimo

Ustrezna gibljivost nam pomaga pri udinkovitem razvoju gibalnih sposobnosti, pri moci,

koordinaciji gibanja, hitrosti ...

mimogrede - ko se sklonimo, da bi

si zavezali ¢evlje, ali ko se stegujemo,

da bi dosegli knjigo na zgornii polici v
knjiznici. Zato si zjutraj dobro pretegnite
telo z razteznimi vajami. Ce imate

doma med podboji vpeto »palicog, se
vsak dan obesite nanjo, a tako, da se

na tla opirate s pokréenimi nogamiin
raztegnete zgornji del telesa in trup.
Gibljivost je treba razvijati nacrtno, vadba

pa zahteva rednost, postopnost in veliko
ponovitev. Pomembno je postopno
raztezanje midic in sklepov ter zadrzanje
v polozaju najvecjega razpona, cemur
pogovorno s tujko re¢emo »strecing,

pa tudi raztezanje z zamahi, zibanjem in
krozenjem. Pri katerikoli vadbi se je nujno
prej ogreti, a nikakor ne smemo pozabiti
niti na raztezne vaje po koncani vadbi, saj
z njimi misice sprostimo.




Dekleta ste v povpredju bolj gibljiva kot fantje, a tudi ve se vajam, da bi ostale fit, ne boste mogle izogniti.

SLOfit 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, ki jo mora
skladno s 30lsko zakonodajo voditi vsaka

=

%ola. Aplikacija Moj SLOfit pa omogoca
tudi vsezivljenjsko spremljanje telesne
zmogljivosti. Z uporabo te aplikacije
lahko tako vi sami kot vasi starsi in
uditelji dostopate do zbranih podatkov.
Utitelj Sportne vzgoje, trener, zdravnik in
kineziolog vam lahko na podlagi vasih
rezultatov svetujejo glede primerne
$portne, gibalne ali korektivne vadbe.

Hitrost, eksplozivna mo¢ in koordinacija telesa imajo izjemno zaséitno funkeijo, saj nam
omogo&ajo hiter in usklajen odziv pri premagovanju nepri¢akovanih ovir med gibanjem

in pri padeih. Pri ponavljajoéih se gibih pa nam omogoéajo bolj usklajeno gibanje, ki manj
obremenjuje sklepe.

Telesni razvoj v sistemu SLOfit spremljajo
s telesno rastjo, ki jo opredeljujejo
telesna visina, telesna masa in kozna
guba nadlahti. Iz telesne visine in telesne
mase izratunajo indeks telesne mase
(ITM), ki se uporablja za ocenjevanje
stanja prehranjenosti. Glede na [TM

smo razvri¢eni v razli¢ne razrede
prehranjenosti: podhranjenost, normalna
prehranjenost, preddebelost in debelost.
Kozna guba nadlahti je kazalnik
porazdelitve perifernega mascevja.
Najvedjim zdravstvenim tveganjem so
izpostavljeni otroci, ki imajo ob visokem
ITM tudi veliko kozno gubo. Gibalni
razvoj v sistemu SLOfit spremljajo z
razvojem razli¢nih gibalnih sposobnosti.
Kazalniki so aerobna mo¢, misi¢na mog,
misi¢na vzdrzljivost in gibljivost. Z dobro
razvitimi aerobnimi sposobnostmi
zmanjsujemo tveganje sr¢nih obolenj,
diabetesa in kapi, ustrezno razvite
gibljivost, misi¢na moc in misicna
vzdrzljivost pa so pomembne za
prepre¢evanje poskodb, saj omogocajo
ustrezno telesno drZo in optimalno
delovanije telesa.
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Menshe nalsge SVK v dslah

Vsako leto aprila v sklopu Sportnovzgojnega kartona na vseh osnovnih in srednjih
¢olah v Sloveniji ugotavijajo, vrednotijo in spremljajo telesni in gibalni razvoj ucencev
in dijakov. Tri naloge so namenjene ugotavijanju telesnih znacilnosti, z osmimi pa
preverjajo gibalne sposobnosti.

mmq;pe,mm gnadilnest

V otroétvu telesna visina ves &as »rasteg, s koncem adolescence pa se
rast ustavi.V odrasli dobi sicer konstantna telesna visina dnevno niha

zaradi hidracije vretenénih diskov - najvisji smo zjutraj, najnizji pa zvecer.

od telesne visine odstejemo 100.

Indeks telesne mase (ITM) je sploéni kazalnik sestave telesa — na njegovi
podlagi nas razvri&ajo v razli¢ne razrede prehranjenosti: podhranjenost,
normalna prehranjenost, preddebelost in debelost. Cezmerna
prehranjenost s seboj prinasa pove¢ana tveganja za razli¢ne bolezni.

Treba je upostevati, da je ITM zelo groba ocena
prehranjenosti in nekateri posamezniki z vecjo
misi¢no maso se vcasih znajdejo v kategoriji
predebelih, ¢eprav to niso. Ce imamo ob visokem
ITM nizke vrednosti kozne gube nadlahti, smo

zelo verjetno v obmodju normalne prehranjenosti.
A pozor! Najvecjim zdravstvenim tveganjem so
izpostavljeni posamezniki, ki imajo ob visokem
indeksu telesne mase tudi velik obseg pasu.

Telesna masa posameznika se, logi¢no, spreminja od rojstva dalje, je pa
priporocljivo, da jo po kon¢anem obdobju rasti ohranjamo na priblizno
enaki ravni vse Zivljenje. Grobo merilo zdrave telesne mase dobimo, Ce
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Kozna guba se spreminja od rojstva
dalje, v adolescenci pa se mascobna
masa pri dekletih poveca bolj kot
pri fantih. Visoke vrednosti kozne
gube nadlahti so znak ¢ezmerne
prehranjenosti, kar pomeni vecje
zdravstveno tveganje za sréno-zilne
bolezni, diabetes tipa 2 ter nekatere
vrste rakavih obolen;.



Dotikanje plos¢e z roko nam daje
podatek o hitrosti izmenicnih gibov
rok. KaZe tudi na sposobnost hitrega
prenasanja impulzov Zivénega sistema
ter njegovega utrujanja. Nizje vrednosti
kaZejo na prenizek tonus misic rok in
ramenskega obroca ali stabilizatorjev
trupa, ki rokam dajejo oporo.

je pomembno za stabilizacijo trupa in
ohranjanje zdrave telesne drze.

Tek na 60 metrov nam daje podatek

o sprinterski hitrosti, ki kaze tudi na
sposobnost hitrega prenasanja impulzov
nasega zivénega sistema ter njegovega
utrujanja. Ta sposobnost je ve¢inoma
prirojena. Visje vrednosti so med drugim
kazalnik slabega misi¢nega tonusa
spodnjega dela telesa.

Tek na 600 metrov nam daje podatek
0 aerobni moci posameznika. Visje
vrednosti kaZejo na slabso aerobno
zdrZljivost in s tem tveganje za sréno-
Zilna obolenja.

Skok v daljino z mesta nam daje
podatek o eksplozivni modi nog. Nizje
vrednosti te merske naloge lahko
nakazujejo na premajhno misicno moc
stegenskih misic ali slabso koordinacijo
rok in nog pri odrivu.

Predklon na klopci nam daje podatek o
gibljivosti nog in spodnjega dela hrbte-
nice. Nizke vrednosti kazejo na prekratke
zadnje stegenske misice in na zmanjsano
gibljivost spodnjega dela hrbtenice.
Kazalnik ustrezne gibljivosti je tudi spo-
sobnost, da smo se ob stegnjenih nogah
sposobni s prsti rok dotakniti prstov nog.

Premagovanje ovir nazaj nam daje
podatek o koordinaciji gibanja v
prostoru. Visoke vrednosti te merske
naloge nakazujejo na slabso sposobnost
koordiniranja razli¢nih delov telesa,

kar povecuije tveganje poskodb pri
nepri¢akovanih gibalnih situacijah.

Vesa v zgibih nam daje podatek o moci
in vzdrZljivosti rok in ramenskega obroca.
NiZje vrednosti so pokazatelj premajhne
moci rok in ramenskega obroca




Razvite gibalne sposobnosti nam koristijo tudi pri vsakdanjih opravilih.
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Indeks gibalne uéinkovitosti (XT)

je kazalnik nade splodne ucinkovitosti
gibanja - po novem ga nadome$tamo z
indeksom telesne zmogljivosti. Izracunan
je iz povpretja opisanih osmih gibalnih
vaj. Cetudi nam izra¢un pokaze, da

smo v obmo¢ju »zdrave zmogljivostic,

pa moramo biti vseeno pozorni,

¢e vrednosti pri posameznih vajah
odstopajo od priporo¢enih vrednosti.

Kenonska delselost

Po skoraj letu in pol, v katerem so najve¢
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 ucinko-
vita in bo pogosteje zbolevala,« so takrat
poudarili profesorji z ljubljanske fakultete
za $port, Marjeta Kovac, Gregor Starc in

Povpreden dijak je med Solanjern na daljavo kar 11 ur prezivel pred zaslonom, od tega
sedem ur med nedejavno zabavo. Njegov sréni utrip niti za minuto ni dosegel tiste ravni, ki

omogoca koristne udinke za zdravje.

Gregor Jurak. Ugotovili so, da je bilo v Sol-
skem letu 2019/2020 glede na predhodna
leta zaznano najvecje zmanjsanje gibalne
utinkovitosti slovenskih otrok, najvecje
zmanjéanje deleza visoko gibalno ucinko-
vitih otrok v slovenski populaciji (pri vec
kot dveh tretjinah otrok) in najvecji porast
deleza otrok, ki imajo tezave z debelostjo
(za 25 odstotkov), odkar to spremljajo.
Podatki za $olsko leto 2020/2021 so prav
tako pokazali upad telesne zmogljivostiin
deleza visoko gibalno u¢inkovitih otrok.
Strah vzbujajoce je $e vedno naradtanje
debelosti.
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UravnoteZena in raznovrstna prehrana
je kljuénega pomena pri fizicno aktivnih
ljudeh. De¢ki, stari med 10in 12 let,
potrebujete 2450 kalorij, deklice pa
2150. Fantje do 14. leta bi morali dnevno
zauziti okoli 2800 kalorij, deklice 2400.
Najve¢ 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 ma3¢obe.

Ogljikovi hidrati (OH)

Med ogljikove hidrate uvritamo
enostavne sladkorje in sestavljene
ogljikove hidrate (npr. 8krob). Za
telo so predvsem vir energije.
Nujno so potrebni za tvor-
bo glikogena v misicah in
50 osnovno hranilo za
Ziveni sistem. Ogljikovi
hidrati naj sestavljajo
50 odstotkov dnev-
no zauzite energije.




Beljakovine

Beljakovine, prisotne v zivilih, so
pomembne za regeneracijo misic

in tvorbo novih. Ve¢ina zmerno
fiziéno aktivnih oseb potrebuje 0,8 g
beljakovin na kg telesne teze na dan.
Ge je vadba bolj intenzivna, so potrebe
povecajo. Pomembno je, da telesa ne
preobremenjujemo z beljakovinami,
saj ima, prevelik vnos beljakovin
negativen vpliv na nekatere telesne
organe, predvsem na ledvice.

Mascobe

Fiziéno aktivne osebe potrebujgjo
zmeren vnos maséob (30 % dnevnih
energijskih potreb), ki si jih lahko
zagotovijo z uzivanjem mastnih

rib (losos, skusa ...), rastlinskih olj,
oreS¢kov, semen ...

Tekocina

Hidracija je pomembna, saj
izguba tekoCine s potenjem
zmanjSa zmogljivost. Koli¢ina,
potrebne tekoéine je odvisna od
dolzine in intenzivnosti vadbe
ter od vremenskih razmer.
Hidriranje z vodo je dovolj,
Sportni napitki pa so lahko
koristni pri intenzivnejsi
in dalj Gasa trajajoci
vadbi.

_ ukrepi za
5

Program Zdrav Zivljenjski slog vkljuGuje: uvedbo dodatne Sportne ure, spodbujanje aktivnih

oziroma rekreativnih odmorov, spodbujanje prihoda s kolesom ali pe$ v Solo ipd.

Dolon toe, Slavenijal

V okviru Resolucije o nacionalnem
programu o prehrani in telesni
dejavnosti 2015-2025 (nacionalni
program Dober tek, Slovenija) so
opredeljene usmeritve glede ukrepanja
za izboljsanje navad prehranjevanjain
spodbujanja redne telesne dejavnosti.V
programu so razli¢ne skupine populacije,
poseben poudarek pa je na otrocih.

Za pomoc in laZjo izbiro zdravju
koristnih Zivil z verodostojnimi
strokovnimi informacijami je vzpo-
stavljen drzavni portal Prehrana.si

za vse starostne skupine. Zlasti
mladostnikom sta namenjena
portal za ozavescanje Ves, kaj jes? in
istoimenska aplikacija za mobilne
telefone. Z njo je mogoce preprosto
primerjati sestavine izdelkov in se
usmeriti k bolj zdravi izbiri Zivil.

V sodelovanju s Svetovno
zdravstveno organizacijo so
izdelane prehranske smernice
za ogladevanje sladkih, slanih
in mastnih Zivil otrokom.

Poleg ukrepov za izboljsevanje
prehranskih navad se
izvajajo Stevilni

totro.
pmme

spodbujanje redne telesne dejavnosti
in skrajsevanije Casa, ki ga otroci in
tudi odrasli prezivijo sede, Stevilne
dejavnosti za spodbujanje gibanja
otrok.
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Ce bi odli¢nost v $portu zahtevala
zacetek vecurnih treningov pri stirih
letih - Ze takrat sta svoji ve¢ kot uspesni
$portni poti na primer zacela teniski
igralec Andre Agassi in golfist Tiger
Woods -, potem Primoz Rogli¢ ne bi
imel moznosti zmagovanja v cestnem
kolesarstvu, saj je bil vse svoje Zivljenje
bolj kot ne zapisan smucarskim skokom,
potem pa se je po nakljucju srecal s
kolesarjenjem in postal vrhunski kolesar.
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Obstajajo tudi odlocilne fizi¢ne
lastnosti, ki jih tudi nedteto ur treninga
od zgodnjega otrostva dalje ne more
spremeniti, pa ¢e nas to e tako Zalosti.
Te dolo¢ajo zgornjo mejo sposobnosti
posameznika pri vecini Sportov. Meter
Sestdeset visok fant (ali dekle) zelo
verjetno ne bo nikoli postal kosarkarski
zvezdnik/ca ne glede na vztrajno
treniranje.

Luka Dongié je visok 201 cm in lahko igra
na razliénih igralnih poloZajih, njegova
vigina mu omogoda igranje na poloZaju krila
in celo krilnega centra, saj je tudi odlicen
skakalec.

Strokovnjaki pogosto zagovarjajo, da
naj se otroci ukvarjajo z razli¢nimi Sporti

in tako razvijejo $irok nabor $portnih
sposobnosti. To jim omogoca, da se

7:a dosego vrhunskih rezultatov je odloéilen
Gas, ko se posvetamo gportu, saj s tem
pridobivamo potrebna Sportna znanja in
sposobnosti. Povsod torej velja stari dobri
rek, da vaja dela mojstra.

samostojno odlogijo za $portno aktivnost
po svoji meri. To je zagotovo pravi

nacin, ée ni v igri profesionalno $portno
udejstvovanje — v tem primeru je lahko
odlo¢itev za nekatere Sporte prepozna
(pri gimnasti¢arkah, na primer, je starost,
ko dosezejo vrhunec, razmeroma nizka).
Seveda pa bi bilo iluzorno pri¢akovati,
da bo nekdo do 20. leta »lenaril, potem
pa postal vrhunski v $portu, ki ga je do
takrat spremljal le po televiziji.

Qgodba g0 flmba plaths.

Zagotovo poznate ali ste vsaj slidali za
teniski igralki Venus in Sereno Williams.
Morda ste si tudi ze ogledali film, v
katerem je Will Smith odigral njunega
oteta in si za vlogo v Kralju Richardu
prisluzil letodnjega oskarja za najboljso
mosko vlogo.

Sestri Venus in Serena Williams sta imeli
dolga leta kot tekmovalki pomembno
vlogo v svetu tenisa, mlajsa jo ima $e
danes. Za njuno kariero je od samega
zacetka skrbel Richard Williams, njun
oce - kot oce, trener, menedzer,
svetovalec in ne nazadnje odlocevalec,
ki si je vse skupaj zamislil. Napovedal je
tako reko¢ vse, kar sta dosegli na svoji

Serena in Venus, sestri in prijateljici, vsem znani kot najboljsi tenigki igralki sveta,

$portni poti, in celo, kot izvemo tudiv
filmu, napisal naért za karieri takrat Se
nerojenih teniskih zvezdnic. A ceprav
je bil do njiju zahteven na teniskem
igri¢u, se je zelo dobro zavedal, da

ni dovolj, da si vrhunski v $portu.

Obe sta bili tudi odli¢ni ucenki, ze v
osnovni ¢oli sta govorili vec jezikov,
vsi v druZini so se zavedali, kako
pomembna je izobrazba. Predvsem pa
sta jima z mamo stala ob strani in jima
omogotila, da sta tako kot druge sestre
izziveli svoje otrostvo.

Oge Richard je bil odloéilen za njuno
kariero.




Energijo, ki jo potrebujemo za
ves dan, nam zagotavljajo tri
makro hranila. Katero od njih
naj sestavlja 50 odstotkov
dnevno zauzite energije?

a) Beljakovine.
b) Ogljikovi hidrati.
¢) Masc¢obe.

Za velike in male otroke.

~ Odgovor poslji do 7. 6. 2022 na vesela.sola@mkz.si ali na naslov 558
Urednistvo Vesele Sole, Slovenska 29, 1000 Ljubljana s pripisom
Energija za ves dan. \le¢ o pravilih nagradne igre in pogojih sodelovanja na

. http://www.veselasola.net/pravilanagradnihiger/. Med prispelimi odgovori 58

bomo izzrebali tri sreéneZe, ki jim Podravka Slovenija podarja

PAKET PRESENEGENJA.
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~ tek-running '
- surfanje - surfing

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 the following are muscle strengthening activities? Mark them.

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. Itis 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.

narodni certifikat iz anglescine in $panscine?
Prijavi se na izpit Cambridge in Dele za Sole. - ‘ -

e = 5.5 PIONIRSKI DOM I it //izpitipionirski-domsi/si

CENTER ZA KULTURO MLADIH

uthorised Exam Centre




chtt ibertragbare Krankheit
ti — die Knochen :

RegelmaBige korperliche Aktivitit ist fiir unsere Gesundheit sehr wichtig. Fiir Jugendliche wird eine Stunde maBiger
kérperlicher Aktivitét tiglich empfohlen, Wichtige Ubungen sind solche, die die Muskelkraft erhalten und starken.
Welche? Markiere sie.

RegelmaBige kérperliche Aktivitit schiitzt vor den meisten chronischen nichtlibertragbaren Krankheiten, stirkt Knochen
und Muskeln, erhélt psychophysische und funktionelle Féhigkeiten des Kérpers und beeinflusst sowoh! unsere korperliche
als auch geistige Gesundheit. Es ist am besten, eine kdrperliche Aktivitat zu wahlen, die uns Freude bereitet, und die man am
einfachsten in seinen Alltag integrieren kann.

Im Bild sind aerobe kérperliche Aktivititen, die unsere allgemeine Ausdauer erhalten und verbessern. Benenne sie. Das
Woérterbuch hilft dir.

Ze imas mednarodni certifikat iz anglescine in spanscine?
Prijavi se na izpit Cambridge in Dele za Sole. - =

> S = ) o} Fullc sl PIONIRSKI Dov hitps/izpitpionirsi-domsis

. trised vam Conire CENTER ZA KULTURO MLADIH




Kako se imenuje 2. 1 y—
predmet na urniku, pri

katerem telovadite? : a) Rednost. _
a) Sport. b) Postopnost. Telesna, ?msgfjw st

D ) ¢) Iskrivost. ndebs +
b) Sportna VZQOJa‘ Ost, (ers Zf'iy%ﬂﬁ, ’m&@ﬁ (!T}‘V’j)

¢) Telovadba. ' ' ; ” 4

Drzi ali ne drzi?

Ce pri dopolnjenih &tirih letih ne ves,
s katerim $portom se bo¢ ukvarjal, ne
) mores postati vrhunski $portnik.

V’dﬂ/ji Xnedn@.

Pedatki 70 delske. lots
9020/2021 86 i
Mama in hdi. j
Nista v sorodu.
Sestri. @) Predklon na klopci.
Mrzli sestricni. X Premagovanje ovir nazaj.

” ; Dviganje trupa.

Vesa v zgibih.

0BISCI
CESTITKE VSEM LETOSNJIM ; ‘ , ‘ e 'VESELASOLA.NET
PRVAKOM! KOMAJ CAKAM, ) > | - [ RESI UCNO POT 0 MIGANJU :N
DA VAS SPOZNAM. - SE POTEGUJ ZA NAGRADE!

M ’ Z d 1
povprecen dijak je me Outibani S
solanjem na daljavo ahi;nnéz M ¥
kar 11 ur prezivel pred SRok v é&@w 2 mesly

zaslonom, od tega 7 ur Toko nc, 60 mebuan.

med nedejavno zabavo.
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Izpolni preizkus in ga poslji na naslov:

Vesela 3ola, Mladinska knjiga Zalozba, Slovenska 29,

1000 Ljubljana, s pripisom Majska V5.

Ne pozabi pripisati svojih podatkov (ime i primek, naslov). Podatke naj  ONASIOVE ...
podpige eden od stardev oziroma skrbnikoy, ki s podpisom dovoljuje, da jih ‘
posredujes in sodelujes v nagradni igri. Med prispelimi pravilnimi odgovori
bomo 7. junija 2022 izzrebali nekaj sre¢nezey, ki jih ¢akajo nagrade. Imena
nagrajenéev bodo v tednu dni po Zrebanju objavljena na www.veselasola.net,

kjer so objavljena tudi pravila nagradnih iger. Razred: 4: T 6 = 7. - 9 o ObkroZi

PodpisstarSa: ...................cccoooooeriecrceiiennns

Majsko temo o gibanju smo pripravili: Pri izpeljavi celotne zasnove letosnje Vesele Sole nam pomagata:
Besedilo: Nadja Petko; llustracija Snofi: Matej de Ceccoj; llustracije SVK: Bojan Jurc; Telekom Slovenije in Zavarovalnica Triglav.

Simon Kajtna (oblikovanje); Vera Jakopi¢ (lektoriranje); Rebeka Tomsic (urednica). Slikovno

gradivo: Shutterstock Vesela Sola je priloga meseéne revije Pil; letnik 52, st. 09 (maj 2022)




