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Priporoéila za gibalno aktivho vraéanje v Sole, ko obstaja Se moznost okuzbe s
koronavirusom SARS-CoV-2

Otroci in mladostniki se Ze nekaj mesecev izobraZujejo na daljavo. Njihova telesna dejavnost je bila
v tem Casu v veliki meri odvisna od druzinske dinamike, predvsem pa od upostevanja navodil za
gibalne dejavnosti, ki so jih dobivali od uciteljev razrednega pouka (v nadaljevanju RP) in Sportnih
pedagogov ter uresniCevanja le-teh. Nekateri so bili pri tem bolj, drugi manj uspesni.

V izogib zmanj$anju gibalnih sposobnosti in morebitnemu poveéanju deleza otrok s prekomerno
telesno teZo, na kar opozarjajo strokovnjaki, je pomembno, da ob ponovnem vracanju v 3ole
poskrbimo za ucno okolje, ki bo v najvecji meri omogoc¢alo ¢imprejsnjo vrnitev gibalnih zmogljivosti
otrok in mladostnikov na raven v ¢asu pred korono.

Gibanje je najboljSa protiutez dolgotrajnemu sedenju in bivanju v zaprtih prostorih. Je odli¢no
sredstvo za dvig imunskega sistema v boju proti nalezljivemu virusu in ucinkovit blazilec razli¢nih
negativnih vplivov na naSe duSevno zdravje. Le zdravi in aktivni otroci in mladostniki se bodo lahko
spopadali z izzivi 21. stoletja in ohranjali zdravje ter krepili imunski sitem.

Poleg splosnih priporocil NIJZ in PriporoCil za prehod iz izobrazevanja na daljavo v izobrazevanje
na Soli, Ki jih je pripravil Zavod RS za 3olstvo, dodajamo priporocila, ki bodo pripomogla k dvigu
gibalnih zmogljivosti otrok in mladostnikov, ve€ji uéni u€inkovitosti in posledi¢no boljSemu podutju:

1. UcCenci naj v Solo, Ce je le mogocCe, hodijo pes ali s kolesom.
2. Ucenci naj pridejo v Solo v udobnih obladilih, ki jim omogocajo sprosc¢eno gibanje.
3. Cim vedji delez pouka naj se izvaja na prostem (pouk na prostem lahko uresniéuje cilje vseh
predmetov).
4. Ucitelji naj pri razliCnih predmetih uresnicujejo cilje skozi igro in gibanje.
Ucitelji RP naj omogodijo gibalne dejavnosti vsem u€encem vsak dan in ne glede na urnik.
6. Ugitelji SPO naj poleg rednega pouka poi$&ejo $e druge razpoloZljive moznosti, da se otroci
gibajo vsak dan:
e gibalne dejavnosti v Casu jutranjega in popoldanskega razsirjenega programa,
e |PinNIP,
e redni rekreativni odmori, ¢e je mogoCe zunaj, sicer pa noter,
e nekajminutni gibalni odmori med poukom,
e interesne dejavnosti, ki jih izvajajo ucitelji na Soli.
7. Ur gibanja in Sporta ne izpud€amo na racun potrebe po ve€jem Stevila ur drugih predmetov.
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Otroci in mladostniki naj bodo ¢im ve€ gibalno dejavni (vsaj 60 minut dnevno), intenzivnost pa naj
bo taksna, da se dobro zadihajo in preznoijijo. Vsekakor velja splo$no priporoéilo - veé je bolje. Ce
tega ni mogocCe zagotoviti v Soli, naj bodo gibalno dejavni Se doma, zato opozorite starSe, da doma
vzpostavijo primerno razmerje med gibanjem in sedenjem. Posebej naj bodo v tem €asu po daljSi
socialni izolaciji in Solanju na daljavo pozorni, da so ¢im manj pred razli€nimi zasloni.
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