7. ¢. 2020

Osnhovha Sola Fraha Rosa

Res je, da se ze od 16. 3. 2020 izobrazujemo na daljavo, a to nas ni

ustavilo, da bi obelezili svetovni dan zdravja. Nase uciteljice so nam

namrec pripravile bogat nabor dejavnosti in s skupnimi mocmi smo

izvedli dan dejavnosti na daljavo.

#skupajzmoremo

#ucenjenadaljavo

@ pa zakaj svetovni dan zdravja?

Zdravje je ena izmed temeljnih ¢lovekovih pravic, zato je iziemno pomembno, da
vsem omogocimo dostopnost do zdravstvenih storitev, s Cimer prispevamo tudi k
zmanjsevanju neenakosti v zdravju. Pomembno pa se je tudi zavedati, da sami s
svojim nacinom Zivljenja prav tako mocno vplivamo na svoje zdravje.

Vsako leto se v Zelji po vecjem osvescanju javnosti na ta dan izpostavi doloCeno temo
s podrocja zdravja. LetoSnja tema tega dneva je podpora medicinskim sestram,
zdravstvenim tehnikom in babicam pri njihovem delu. Ob spopadanju z epidemijo
novega koronavirusa pa je v ospredju predvsem izrazanje hvaleznosti za njihovo

pozrtvovalno delo.

Za nas je bil to prav poseben dan, predvsem zdaj v obdobju

samoizolacije!
Pa si poglejmo, kakSne dejavnosti so za nas

pripravile uciteljice Maje.
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Zdravje pojmujemo kot stanje
TELESNEGA, DUSEVNEGA in
SOCIALNEGA blagostanja in ni le
odsotnost bolezni- Zdravja pa ne
more biti brez ZDRAVEGA
OKOLJA-

J




0la, 9. r.: Dah sem zacela Z
meditacCijo pri Kateri sem se

Umirila in sprostila, tako sem lahko
¢ez dan ostala mirna in hasmejana.

1. dejavnost

Meditacija Ve pomembno orodje pri doseganju nasega notranjega

ravnotezja. Nasi dnevi so napolnjeni z umsko dejavnostjo, zato je zelo
blagodejno, Ce si vzamemo nekaj casa, da um sprostimo in se umaknemo
iz sveta misli. Seveda je nas um v zacetku kot nevzgojena Zivalca in skace
in beZi in se nikakor noCe umiriti.

»Meditacija ni sredstvo za dosego cilja,

w / \t< " ker je sredstvo in cilj.« (K. Krissamurti)

2. dejavnost

CAS JE ZA VITAMINE! Iz sestavin, ki smo jih nasli v domacéem hladilniku
ali shrambi smo zase in za svoje bliznje izdelali vitamins o bombo!

GGODNO-BANANIN SMUTI

Sestavine:

Gte vedeli, da smoothijem

(Smutijem) rec¢ejo tudi
?

1 banana

220 g jagod ( Sadje dobro operemo, nato pa vse
240 ml manj mastnega mleka sestavine dobro zmiksamo v el.
240 ml manj mastnega jogurta mesalniku.

40 g proteinskega praska

30 g lanenih semen

 omm AN

Lamija, 9. r.: Meni so bile vse dejavnosti zelo Vsex,

$aj SMo se [ahko preizkusili V aktivhostih, Ki jih prej hismo
poeeli in hKkrati haredili hekaj za sebe. Najbol sem uZivala

V pripraVi smutija Z banano in gozdnimi sadezi.




Mlajsi ucenci pa so si namesto smutijev pripravili _

Nekateri so naredili prave umetnine, ki bi, preden so romale v usta, z

lahkoto prisle na kakSno razstavo. Kar poglejte si!

Ema, 2. r.: Ko je bil as za malico, sem si § pomogjo mamice pripraVvila zdraV kroZnik. 1z sadja,
Ki sem ga temel)ito oprala, olupila in harezala sem ustvarila metulcka ter songek. Potrosila
sem ga Z zdravim kokosovim sladkorjem. SVojo umetnino sem z uzitkom pojedla. Pogrinjka mi
je prejsnji veser pomagal izdelati ogka.




Tole nam je pa zaupala nasa devetosolka Ula: V karanteni se vsi dolgocasimo, zato

pomembno, da se prav tako veliko gibamo zunaj. A vendar se moramo pred tem
zasdititi. V boju z virusom se odli¢no izkazZe ingver, zato vam zaupam prirocCen

RECEPT ZA NAJBOLJSO INGVERJEVO LIMONADO kar jih lahko pijes:

Potrebujes: 1 limono, (¢ajno zlicko) mletega ingverja, meto in vodo.

Limone z dlanmi povaljas po delovni povrsini. Nato jih razpolovis in ozames. Vzames
kozarec, ter ga namocis v limonin sok in ga po robu povaljas v sladkor, da dobis lepo

dekoracijo. K preostalemu limoninem soku dodas vodo, vmesas ¢ajno zlicko mletega
ingverja (dodaj ga po svojem okusu, saj ima malenkost grenak okus). Prav tako lahko

dodas tudi med ali kaksno drugo sladilo. Zlijes v kozarec in za dekoracijo dodas liste
mete.

. Tudi take umetniske fotografije ste nam
3. dejavnost poslalil

Sledil je KVIZ O OKOLJU, ki smo ga ucenci resevali na spletu. Morali smo
vklopiti svoje male sive celice, da smo lahko odgovarjali na lahka in tezja
vprasanja. Taksni kvizi so koristni, saj spodbujajo "mozgansko" zdravje".

Sagovec je drevo, ki ga uvrseamo tmed paltme.

DrZi Ne drZi

4. dejavnost
Sledil'je 1ZZIV, ampak smo lahko izbirali, in sicer med:

“+ |zdelovanje mandale

#+ Pospravljanje
#+ Napisati pismo hvalezZnosti
%+ Poiskati najboljso salo o koronavirusu

=+ |zmisliti si svoj izziv SR
+ |zdelati origami metuljcka
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DONT FORGET

N Lo W A

DRINK WATER.

5. pojdi na balkon ali pa
odpri okno na
o) s stezaj( zadihaj svez zrak)
2. Poskusaj narediti
origami v obliki

3 6. na enem od svojih
koronavirusa

prijateljev naredi
potegavséino (prank)
(smeh omore k
bojSemu pocutju)

GET SUNLIGHT.

YOU'RE
BASICALLY A
HOUSE PLANT

WITH MORE
COMPLICATED
EMOTIONS.
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Takole pa so v naravi
ustvarjali ucenci razredne
stopnje, ki so oblikovali
napise...




5. dejavnost

Tt

Za konec pa je sledila Se REKREACIJA. Izbrali smo si jo sami - nekateri
smo tekli, drugi odsli na sprehod ali pohod, tretji spet rolali... pomembno

je le, da se res gibamo, najbolje na svezem zraku!

2.4 KohecC pa
se neka)
Vtisov O

nasem dnevu
Zdravja...



Najbol sem uZivala ob
delanhju telovadbe in
meditacije, tam sem
vedela da Zase delam

heka) dobrega in
uginkovitega.

V ¢asu odmora, med delom
Za Solo sem razmigala svoje
telo - sledila sem poshetku
preko racunalhika. Bilo je
Zelo ZabaVvno, zZato jutri Vaje
ponovim.

Meni je bil veerajshji dan
Zelo zabaven, hajbolj pa, ko Meni so bile veerajshje

SVa se s kolesom odpraVvila
na $martinsko jezero.
Seveda pa sem uzival tudi
pri izdelovanju mandale iz
LEGO kock. Upa, da bo

2210 sO hama bili vse¢ nasveti
0zZ. pred|ogi Za pripravo
limonade ih smutijev. Zanhimivi
SO se hama zdeli tudi filmeki 0
okolju. Pozabavale pa sva se
tudi, KO sva iskali Sale povezane
§ corono. Misliva, da bi lahko
tudi kaksen drug dan imeli
podobne dejavnosti.

dejavnosti zelo v§et, saj Smo
se [ahko prizkusili V
aktivhostih, Ki jih prej hismo
poceli in hkrati haredili hekaj
y o Za sebe. Najbol sem uZivala v
§Ola Organizirala se vet . . . .
<akinih dni . pripraVvi Smutija Z bahaho in

gozdnimi sadeZi.
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Ce ni zdravja,
ni modrosti,
ni umetnosti,
moc za boj pojenja,
bogastvo postane brezkoristno in inteligenca
neuporabna.
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