Ideje za prezivljanje
prostega Casa
za dijake In ucitelje

Predlogi clanov Zdrave sSole
Srednja sSola Zagorje
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Decembrski prazniki so
lzvrstna priloznost za
uvajanje novih zdravih
navad, spletanje toplih
druzinskih vezi, pregled
leta, ki odhaja, In
postavljanje ciljev za
prihodnost.

Naj bo december Cas za
lepe misli In prijazna
o[SIENIED
Za navdih smo ti pripravili
nekaj Idej za prezivljanje
prostega casa.




Hidracija in
sproscCanje za
dobro
psihofiziCno
pocCutje

.
. -
_." L
-’

Da bl bili zdravi In se dobro pocutili,
moramo piti dovolj vode. Spreminjanja
Nnavade se lahko lotis nacrtno: izdela) si

urnik v e- obliki ter vanj dnevno razporedi

2 litra tekocCine (vode) In 3 izvedbe
dihalnih vaj, ki jih opravis v naravi, pred

hiso ali pa kar na balkonu. Vsak nacrtovan
1zplit kozarec vode in izvedbo dihalnih vaj
vnesi v pametni telefon oz. racunalnik pod

opomnik. Navodilo opomnika vsakign
upostevaj in po 14 dneh evalviraj svojtl
pocutje. B

Dihalne vaje



https://www.youtube.com/watch?v=okj-I9HFrB4
https://www.youtube.com/watch?v=okj-I9HFrB4
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Gibanje in pohodi v
naravo

V svoji blizini si izberi hrib in nacrtuj
pohod nanj. Med potjo lahko meris
korake, fotografiras naravo, utrinke s
poti In na cilju. Svoje vtise In pocutje
po fizicni aktivnosti lahko strnes v
krajsem besedilu in s svojim
izdelkom (fotografijo, besedilom)
sodelujes na natecCaju zdrave sole.
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e Umetnost pospravljanija

Namesto spomladanskega se lahko
otis decembrskega CisCenja Iin
oospravljanja. Zakljucek leta je
primeren cas, da svojo sobo
spremenis v prijetno zatocisce In
koti¢ek za uc¢enje. Ze poznas
Mojstrico pospraviljanja in avtorico
knjige Umetnost pospravijanja Marie
Kondo? Knjigo si lahko izposodis v
knjiznicl ali pa poisCl posnetke njene
metode na spletu. Tukaj je njen
nasvet, kako si uredis pisalno mizo.



https://www.youtube.com/watch?v=UElNicTxomo

Peka medenih
dobrot

December velja za enega najbol]
sladkih meseceyv, saj se posveCamo
praznicni peki. Lahko se preizkusis v
pekl peciva z medom. Svoje dobrote

fotografiraj ali pa posnemi kar celoten
potek priprave Iin se z izdelkom prijavi
Nna natecaj zdrave sole.

Nekaj receptov in Informacij o medu:
Recepti - Slovenski med (slovenski-
med.si)

Vse o medu - Prehrana
O medu kot zivilu | www.nijz.si



http://www.slovenski-med.si/recepti-1.html
https://prehrana.si/clanek/399-vse-o-medu?gclid=Cj0KCQiAwf39BRCCARIsALXWETyeYUJkt8cIpV30G7F9fIcmA4LaRMUPw8iKh1puA1Sk22QIMJKFlPIaAoUiEALw_wcB
https://www.nijz.si/sl/o-medu-kot-zivilu
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Bodimo hvalezni

Kljub vsem izzivom, ki nam jih je
prineslo leto 2020, ohranimo
hvaleznost za majhne, pogosto
samoumevne stvarl. Vzemi list
papirja In nanj zapisi deset stvari, za
katere si lahko v zivljenju hvalezen.
Nalepl si ga nad pisalno mizo ali nad
posteljo In zapisano preberi vsak dan.



Ne prespimo spanca

Odkrijte revolucionarno metodo, Ki
podaljsuje zivljenje, izboljsa spomin,
poveca ustvarjalnost, vpliva na
telesno tezo, nas varuje pred rakom,
demenco, premaga prehlad in
gripo, Zz Njeno poMmocjo pa se

pocutimo bolj srecni, man|
depresivni in zaskrbljeni. Ziga Lipar
nam v enournem predavanju
predstavi pomembnost spanja za
nase zdravje.
Posnetek predavanja.



https://www.youtube.com/watch?v=4-Vgl5w-jNE

Dan brez fehnologijg o




Druzinski pregled leta BRSPS
9 .

Ce se najrajsi skrivas v svoji sobi, je sedaj
cas, da pokukas na plano in organiziras '
prijeten druzinski vecer. Najprej druzino
pocrkljaj z diseCcim Cajem ali kakavom. Z
druzinskimi clani si lahko ogledate
skupne fotografije in se spomnite na
orijetne dogodke v letodnjem letu. Ce
IMmate moznost, izdelajte druzinski
album za leto 2020 (za vsak mesec
1Izberite eno fotografijo) ali pa vase
letosnje spomine narisite na skupen
druzinski plakat. Kdaj ste zadnjiC vsi
skupaj sedeli za mizo in risali? ©Plakat
obesite na vidno mesto v stanovanju, da
bo vsakemu narisal nasmeh na obraz, ko
sl ga bo ogledal.




NatecCaj zdrave Sole

Upamo, da bos med zgornjimi idejami
nasel kaksno zanimivo tudi zase. Vabimo
te, da svoje umetniske fotografije,
fotografije izdelkov in literarna dela, ki so
nastali v prostem casu, posljes na
mus@sszagorje.si ali na
Zlvapirnar@sszagorje.si in s tem sodelujes
na natecaju. Cas imas do 6. januarja 2021.
Poslane izdelke bomo objavili na spletni
strani sole in na solski Facebook strani.




