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Koper, 30. 1. 2020
REKREATIVNI ODMOR

Ena izmed aktivnosti v okviru projekta 'Zdrava Sola’ je uvedba rekreativnega odmora.

Za tako obliko gibanja na $oli smo se odlocili, da omogoc¢imo ucencem ve¢ gibanja in
sprostitve, ker se v Soli veCinoma sedi, kar negativno vpliva na pocutje, motivacijo in
zdravje. Rekreativni odmor je nadgradnja dejavnosti “Minuta za zdravje”.

Rekreativni odmor uvajamo poskusno za obdobje od ponedeljka, 3. 2. do petka, 14.
2.2020.

ZAKA] DODATNO GIBAN]JE?
Redna telesna aktivnost vpliva na:

e boljse umske sposobnosti (laZje ucenje, izboljSanje spomina)

« boljSo telesno drZo in zmanj$anje utrujenosti (manj bolec¢in v miSicah, ki nastanejo
zaradi pretiranega sedenja ali prisilne drze)

e ohranjanje zdravja (zmanjSamo tveganje za nastanek bolezni, poZivljamo krvni
obtok in frekvenco dihanja, krepimo imunski sistem - priporo¢ljivo je 60 min
zmerne telesne aktivnosti na dan)

« zadovoljevanje potreb po igri, sreci, veselju, zadovoljstvu

e zmanjSanje stresa in depresije ter pomaga pl‘l povecanju samozavesti in motivacije
za delo

e zdrav nacin Zivljenja (v kombinaciji z ustrezno prehrano varuje tudi pred
prekomerno telesno teZo in debelostjo)

Urnik pouka se z uvedbo rekreativnega odmora delno spremeni, vendar zacetek in konec ostajata
nespremenjena.
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