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Si Zeli$ aktivneje preZivljati svoje dneve in se bolj
zdravo prehranjevati, pa ne ves, kako bi se tega
lotil? Potem je ta dnevnik kot nalasc zate in za
tvojo druzino. Na naslednjih straneh lahko izves,
kako na zabaven nacin spremeniti svoje navade in
postati aktivnejsi.

Ne skrbi, to ni Se ena domaca naloga. To je
tvoj dnevnik, tvoj vodnik, tvoja pomocCin
tvoj motivator. Spremljaj, beleziin dopusti si
presenetiti samega SEBE.

E.) Uspelo ti bo!
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ka kljukica t
K teden lahk
ilj tudi dosez

zracunu uposte

50-60 708

MANJ KOT 30 Tod

i/gibaj-zmagaj poisci Tabelo zdravih 1_ava
odeluje v igri, potrebuje svojo t

dro¢ja, ki so klju¢nega pomena za.z'd
log: prehrana, gibanje in pozitiv

riS, na katerem podrodju je tvoja c!r.uii
vade. Za vsak teden si lahko dolocis tu

i sodelujejo v igri.

HOFER

Vet kot fer. Horer.

TEDEN:

JEDEL SEM ZDRAV ZAJTRK
SPIL SEM DOVOLJ TEKOCINE
POJEDEL SEM vsa ) PET PORCIJ SADJA IN ZELENJAVE
POSKUSIL SEM Novo JED 0ZIROMA ZIviLo
1Z0GIBAL SEM SE NEZDRAVI HRANI
MOJE NOGE S0 NAJBOLJSE PREVOZNO SREDSTVO
POMAGAL SEM ppR) HISNIH OPRAVILIH
DOBRO SEM SE RAZGIBAL
BIL SEM V NARAV|
DANES SEM PONOSEN NASE, KER ...
(oddaj svoj listek v kozarec pozitivnih misli)
VZEL SEM SI NEKAJ TRENUTKOV ZASE
[pocitek, branje najljubge knj
PODARIL SEM NAJMANJ PET NASMEHOV
€AS 7 DRUZINO [pogovor, druzabne igre, izlet ...
MoJciL
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70 ToCKIN VEE na drutinskega tana: Bravo e tako napre

gl

olnil

- [ ticti i navadi,
kljukico pri tisti zdravina uzine, jin dell s

tocko. Ob koncu tedna sestej tocke
reverirezultat v to¢kovniku.

ok in na katerem podrodju
Zelis dosedi, in se trudis, da
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IME DRUANSKEGA GLana.

Ige. posiusanje glasbe, meditacija .. )
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0 2drav in akti
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2 vendarl;
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ok
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itei j juj le vseh
Lahko si oblikujete druzinsko mapo, jo po svoje okrasite in vanjo shranjujete tabe
a

i jali i jali napredek.
druZinskih ¢lanov. Tako boste lahko iz tedna v teden primerjali rezultate in spremlja p
ru .
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Bravo, le tako naprej!
(e ste v enem tedny
dosegli ve¢ kot 70
tock na druZinskega
¢lana, ste zdrava

in aktivna druzina.
Ohranite svoje dobre
navade ter uzivajte v
zdravem in aktivnem
Zivijenju.

tocke vseh ¢lanov

60- 70

Naj ti bo spodnji tockovnik motivator, ki ti“poma}g.a' prirpTrJf‘El
pretekle rezultate. Bodi ponosen na vsako tockvc?, k.l sijo prlvs_ uzllz,
in ne pozabi se nagraditi (pa naj bo to domaci kino, druzmsno
taborjenje v domaci dnevni sobi, izlet ob koncg ftedna v nezna}' .
nova Sportna majica, torej nekaj, kar te bo motiviralo za naprej).

50- 60

30-50

TOCK TOCK TOCK

Zelo lep rezultat!
Vas Zivijenjski
slog je primerno
zdrav in aktiven,

z nekaj drobnimi
Spremembami pa
lahko Se izboljsate
prehranjevalna,
gibalnain druzbena
podrogja.

§tevilo druzinskih ¢lanov

Vasa druZinaje na
pravipoti, vendar
lahko postanete ge
veliko boljsi. Vsak med
vami je enakopraven
delcek mozaika in le
skupaj boste lahko ¢e
bolj zdrava, aktivna

in srecna druzina.

Preverite, na katerih
podrogjih lahko

Se izbolj3ate svoj
rezultat.

Pomembno je,

da poskrbite za
nekaj sprememb

Vv druzinskem
vsakdanu. NaloZba
V zdravje se bo
pokazala v dobrem
pocutju vseh
druZinskih ¢lanov.

MANJ
KOT 30

Ze jutri lahko
zalnete z bolj$imi
vsakodnevnimi
Navadami, ki se bodo
zagotovo pokazale
V zdravju, energiji

in pocutju vseh
druzinskih ¢lanov. v
SVOj vsakdan vnesite
majhne, postopne
spremembe, ki bodo
stasoma prinesle
odli¢ne rezultate.
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zadobro jutroinlep zacetek dnev
eseli svoje telo z okusnim dr

©

stavljazelop kdneva,

O po nocnem otrebuje

ranila za usp vega dne.
Izazajtrk se 0 predvsemna

1 bodo dala veliko as bodo

itila

alj ¢asa. olnozrnata

Zivila, ovsene kosmice, jajca,

e tersadjeir

zelenjavo. Ce zjutraj ite brez skrbi.

VasSe telo se bo hitro ranski rezim.

zajtrk lahko najdete na spletni
strani: hofer.si/gibaj-zmagaj

Nekaj receptov za zdrav in okusen]
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lovico tvojega telesa sestavlja voda?

— ¢ kot po .
Ali ves, daveckotp lahko opravlja vse svoje naloge,

Telo jo nujno potrebuje, da ahk . ¢
zatolposkrhi, da vsak dan spljes dovolj tekocine. ' &

.1"
i
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'ﬁ \

S e——
Nase telo je sestavljeno kar iz 60-70 odstotkov vode, Ki je nujno potrebna
za nemoteno delovanje procesov v telesu. Priporoceno je, da vsakodnevno Dg(m/]ﬂfﬂ
spijemo od 15 do 2 litra tekocine, vendar pa se odsvetuje pitje tik pred ﬂimmmgﬂ

obrokom, med obrokom in po obroku, saj tekocina ovira prebavne procese.
Pomembno je, da pijemo ¢im vec tekocine brez dodatkov (voda, nesladkan ¢aj,
nesladkana limonada ...}, saj sicer poleg vode v telo vnesemo Se druge snovi.
Med njimi so najveckrat sladkorji, barvila, stabilizatorji ter arome. Pitje pijac z

dodanim sladkorjem je poleg telesne neaktivnosti eden glavnih vzrokov za

prekomerno telesno tezo.




vata tvoj jedilnik - rdece,
dro in vijolicno. Mavricana

ovila dovolj vitaminov.

Naj sadje in zelenjava pobar
oranzno, rumeno, zeleno, mo
krozniku ti bo zagot

Sadje in zelenjava sta bogata vira vitaminov, mineralov,
antioksidantov ter vode. Predvsem zelenjava vsebuje veliko
vlaknin, ki nam dajejo obcutek sitostiin skrbijo za zdravo
¢revesje ter urejeno prebavo. Sadje uzivajmo v ¢im manj
predelani obliki, saj tako vsebuje veliko ve¢ hranilnih snoviin
vlaknin. Vsakodnevno je priporocljivo zauziti vsaj 150 g sadja (vsaj
dva sadezal in 250 g zelenjave (1/4 kroznika). Izbirajmo predvsem
sezonsko in lokalno pridelano sadje ter zelenjavo.

Sadni smutiji niso primeren vir uZivanja sadja, saj z njimi v telo

na hitro vnesemo velike koli¢ine sladkorja. Ce sadje pojemo

v nepredelani obliki, bo prebava veliko po¢asnejsa in tudi
razgradnja sladkorja primernejsa.
Priporocljivi pa so
smutiji na osnovi
zelenjave, saj tine
vsebujejo toliko

sladkorja.
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je res, da je tokolada slastna in da je Cips tako zelo

hrustljav, a dober okus traja le kratek ¢as, tvoje telo pa

se £e dolgo potem boris snovmi, ki mu $kodujejo.

?riﬂriu% @oé! 1dfova Zawichjova

Jaboléni ¢ips, pecena giterika, Cips iz sladkega

Cips Kkrompirja, domaca pokovka
pizkoti pomaa polnozrnati piskoti z banano. oreScki

in rozinami
Domacallmonadassvezometo ................
Sok o
nesladkanledemém ....................................................
Eokoladni kosmici . Doma pripravijenagranola ..

Navadni jogurt/kefirs sveZim sadjem

sadni jogurt (borovnice, maline, robide)
Kruh s ¢okoladnim polnozrnati kruh z domadtim lesnikovim namazom 1
namazom (mleti le3niki, suhe slive, Zlica kakava v prahu)

smuti z zelenjavo (pomaranca, pest pinate,
pest mete, kumara, lanena semena)

sladek kompot in #lica medu

Pomembno je, da se izogibamo industrijsko

predelanim in vnaprej pripravljenim obrokom, saj
vsebujejo snovi, ki $kodujejo nasemu zdravju. Prav
tako se poskusajmo izogibati Zivilom, ki vsebujejo
veliko dodanih mascob in sladkorja (slani in sladki
prigrizki), ter sladkim in gaziranim pijacam. S
tovrstnimi prigrizki in napitki v telo vnesemo
veliko kalorij, obenem pa zelo malo hranilnih snovi.
Nezdravo hrano poskusajmo nadomestiti z bolj
zdravimi zamenjavami.
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Ce le imamo mozZnost, se o vimo pes ali s kolesom/rolerji v
$olo, v sluzbo, k sorodniko rijateljem ali po drugih opravkin. ¢
e moznosti ni, pois¢imo drugacno resitev, denimo avto pustimo
a bolj oddaljenem parkirnem mestu in se sprehodimo vsaj del
oti. V visje nadst ese hodimo po stopnicah, namesto
a uporabimo dvi alit e stopnice, v sluzbi pa se lahko
amesto telefons 3 klica v sosednji oddelek tja sprehodimo
er tako pridobim trebne informacije ali dokumente. Vsak
orak steje, zato j asem vsakdanu pomembno poiskati
riloznosti, da nekaj naredimo za svoje zdravje in dobro pocutje.




=T

POMAGAL SEM PRI
ISNIH OPRAVILIH

iti posodo, posesati
erilo ali otistiti cevlje.Z
domisljije se lahko pri
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pomagaj staréem pom

stanovanje, obestitip
nekaj dobre volje in malo
tem odli¢no zabavate.

oftoke Vi‘ﬁlj‘flfimv

Zabayhg iu&m oPtayila |

Ko se otroci rodijo, so usmerjeni v raziskovanje in u¢enje, zato je zelo pomembno
da jim damo priloznost in jim pri tem pomagamo. Vklju¢imo jih v razli¢na opravila
Res je, da nam bo to vzelo nekaj vec ¢asa, kot Ce bi stvari naredili sami, a le tako
se bodo otroci lahko naudili hisnih opravil in hkrati skupaj z nami kakovostno
prezivljali ¢as. MIajsi otroci na pospravljanje in delo doma ne gledajo kot na nekaj

teZkega in nezanimivega. Tega se priu¢imo pozneje.
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Pomembno je,

karseda veliko ¢asa prezivijo zunaj, na igriscu,

med vrstniki. To ima pozitiven vpliv tako na telesni kot na dusevn
razvoj. Poleg tega, da zadostno gibanje poskrbi za optimalen in naraven %
razvoj telesa, ima druzenje z vrstniki mocno vzgojno komponento

Otroci se nevede ucijo sodelovanja, reSevanja sporov ter sprejemanja
zmag in porazov. Ni pomembno, za kaksno Sportno aktivnost gre,

pomembno Je, da se otroci ob tem dobro pocutijo in se zabavajo. Tako

bodo ponotranjili,

aje gibanje dobro, saj pri tem uzivajo.
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: NARAV! =

¢im veékrat pojdi v naravo. obéuduj éudovite ::z::?l\:‘e
letne éase pricara rastii

ki nam jih skozi razlicne

zlvalsk{) kraljestvo.V naravi bo$ aktiven, hkrati pa te bo

pomirila in napolnilaz energijo.

DrezwIJanJe ¢asa v naravije iziemno pomembno.

Pravijo, daje gozd najboljsa uilnica in prostor, kjer
bi vsak otrok moral preziveti ¢im vec ¢asa. Vedno se
najde kaj zanimivega za opazovanje in ustvarjanje.

S spoznavanjem narave razvijamo raziskovalni duh
otrokain krepimo druzinske vezi. Sodoben nacin
Zivljenja nas je oddaljil od narave in pomembno je,
da ne pretrgamo vezi z okoljem. Z malo znanja lahko
V-naravinajdemo zdravilne rastline in zelo okusna

Zivila, iz katerih lahko doma skuhamo zdrave jedi.

m harayna cksuna
’ ivilain rasfline



a to, kar pocnes, in na to,za kar se tru

beri takrat, ko se boé pocutil slab
kar kozarec za vlaganje) in ob kon
|, zakaj si tadan ponosen nase.

Bodi ponosen nase, n
svoje lepe misliin jih pr'e
jonéek« (1ahko uporabis .
listek, na katerega si napisa
ho tvoj kozarec poln.

Samopodoba ima pomembno vlogo v nasem Zivijenju.
Zajema pojmovanja in predstave o nasem videzu in
telesu, pojmovanja in predstave o nasem dusevnem
in duhovnem dogajanju, pa tudi pojmovanjain
predstave, kako nas vidijo drugi in kaksne odnose
imamo z njimi. Pozitivna in naklonjena samopodoba
spodbuja posameznika k novim dejavnostim, lajsa mu

stike z ljudmiin mu pomaga uspesneje razresSevati

vsakodnevne teZave.

di$. zapisi ter shrani

0. Izdelaj si svoj »pozitivni.
cu vsakega dne vanj dod.aj
preseneéen bos, kako hitro




\7EL SEM S! NEKA)
RENUTKOV ZASE

gain potrebuje§ mir? Vzemi s-i
pocni nekaj, kar te bo sprostilo.

Je tvoja glava polna vse
nekaj trenutkov zase in

haSg V(n!)q
haj bowotna

broie kn)ig

V naglici zivljenja, pod pritiski odloCitev, je mir postal razkosje, ki siga ) jﬂﬂ&pﬂ
ne privos¢imo vsak dan. Vse to nas vodi v slabo voljo, slabo pocutje,
poseganje po hitriin nezdravi hrani, zapiranje vase, konflikte. To lahko
postane zacarani krog, iz katerega ne najdemo izhoda. Namesto iskanja

C opravicil, izgovorov in krivcev za pomanjkanje ¢asa se raje USTAVIMO!
Cetudije dan $e tako zelo kratek, naj bo nasa volja mo¢nejéa od
nasega najmocnejSega izgovoral Ustavimo se in pomislimo nase.
Vzemimo svojo najljubo knjigo, zavrtimo siglasbo, meditirajmo ali

samo zaprimo oci. Okalica in telo nam bosta hvaleznal

16
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preZivi ¢im veé &asa s svV0jo druzino. Igrajt.e se druzabne
ali Sportne igre, pogovarjajte se, sprehold:: ::n(ilti:ﬂet
iZnj C i dpravite nacelo |
bliznjega potocka aliseo ine .
Zaba:lajte se - ne glede na to, kaj boste poceli skupaj.

DruZina je otrokovo primarno in najvarnejse okolje. Izkusnje,
ki jih dobi otrok v svoji druzini, bo nedvomno prenasal na
okolico skozi vse zZivljenje. Skupne Sportne aktivnosti znotraj
druZine so odli¢no orodje, da otroci spoznajo in vzljubijo
najrazli¢nejse moznosti aktivnega preZivljanja prostega
¢asa. Cas, ki ga namenimo svoji druzini, je dobra nalozba v
prihodnost vasih otrok,

Pomen druzabnih iger: Vzgojna vloga druzabnih iger je zelo Siroka in
pomembna. Stevilne igre so simulacija resni¢nih Zivljenjskih
situacij v olajsanem in spros¢enem okolju. Hkrati se ob igranju
druZabnih iger ustvari dobro priloZnost za pogovore, u¢enje
taktik, sodelovanja, pravi¢ne igre in strateSkega razmisljanja.

S pravim pristopom lahko otroku zelo dobro osmislimo zmage ali

poraze in poskrbimo za nepozabno zabavo.

Pogovor: Za odpravo Stevilnih tezav, ki nas pestijo v zivljenju, je dovolj iskren
in odkrit pogovor. Ce Zelimo, da se bodo nasi otroci sploh znali pogovarjatiin

izrazati svoje oblutke, je pomembno, da to ¢im pogosteje po¢nemo in da v nas

- § ‘ e’
vidijo zaveznika in zaupnika. Z ozirom na to je pomembno, da otroka ne podcenjujemo ‘ f'ymf
in damo veljavo njegovemu mnenju in razmisljanju. Pomembno je najti pravo razmerje ?/ g J €
med tem, da smo otrokov voditelj, vzornik, zaupnik in prijatelj. r%Zq/g,,w
I3







' 1/}
—
—

HOFER

Vec kot fer. HOFER.
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Potrebuje$ dodatna navodila ali pojasnila? Pi§i nam na:
gibajinzmagaj@gmail.com
CR@hofersi

ali nas pokli¢i na:
031395 325 (Zavod Gibaj in zmagaj)



