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KREPITEV KULTURE GIBANJA IN ZDRAVIA

/DRAVIE...

stanje telesnega in dusevnega dobrega pocutja, brez
motenj v delovanju organizma

GIBANJE...
knjiz. povzrocati, pospesevati kako dogajanje
gibati -ljem tudi -am nedovrsni glagol, glagol

(procesnega/dogodkovnega) premikanja
(Fran, 2022)
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Za zacCetek...

Skenirajte kodo in
odgovorite na
vprasanje.

||||||||
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VRTCI SREDI GLOBALNIH 1ZZIVOV DRUZBE
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ZDRAVIJE IN GIBANJE...
OKVIR MEDNARODNIH POLITIK IN DOKUMENTOV

Uparaba ustreznih komunikacijskih strateqij
in specifitnih kodov posameznih podrotij ter
orodij glede na kontekst in vsebina

Razumevanie Custev, izkusen;
in vrednot drugih ter ustrezno Sodelovanije v skupinski dejavnosti
odzivanje in timsko delo ob priznavanju in
spostovanju drugih
. Dobrobit/blagostanje
Stremljenje k zadavoljstvu : :
I e OI I I e Razvojna miselnost
Y/ 2 Zvljenjem, skrb za telesno

. Zaupanje v ¢lovekovo ugno
in dusevno zdravie ter dabre .
zmogljivost za nenehno

Evro pSk| OkV“" YA odnose; sprejetje trajnostnega Wtenje in napredek

Zivljenjskeqa sloga

osebno in socialno Krtin midlenje

Proznost Viednotenje informacij in
K Ij u E no ko m p etenco Sposobnost obviadoval argumentov v podporo racionalno
Zivljenjske prelomnice in utemeljenim sklepom in razvoju
negotovost ter soocati se z izzivi inovativnih resitev
Samouravnavanje Vodenje ucenja
Ozavestanje in Natrtovanje, organizacija,
uravnavanje custev, misli spremljanje in krititna
in vedenja presoja lastnega ucenja

XXVIIL. strokovno srecanje Vodenje vzgojno-izobrazevalnega g B 2L PN AN Fopabitke S

ravnateljic in ravnateljev vrtcev zavoda v prihodnosti ZNANOST IN SPORT 22 3aisto [o—



ZDRAVIJE IN GIBANJE...
OKVIR MEDNARODNIH POLITIK IN DOKUMENTOV

 Agenda 2030, 3. cilj (OZN, 2017)

ZDRAVIE IN DOBRO
POCUTIE

Nasavianje
varokovin
posledic
revicine ter

KAKOVOSTNO
QOSRAZEVANE

vidik wéenja: Obiiziane

temeljndh trajnostrih vrednot

nstaii. spodbujat empatyo
ter sobutja 2a druge fudi

Prakticno delovanje v smeri
‘raposind precbrach
2 osebai, drudbeniin

Preobrazbo

ovodnje in kulture
" piniaitn ekt g

12 e i

# bodporo Kjucne vioge
mest in skupnosti kot
okoli, pomembaih

ZUANISANSE
NEENAKOST)

-
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ZDRAVIJE IN GIBANJE...
OKVIR MEDNARODNIH POLITIK IN DOKUMENTOV

OECD LEARNING COMPASS 2030

Learning compass 2030
(OECD, 2019)

3 Klju€ne spretnosti
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/DRAVIJE IN GIBANIJE...

OKVIR MEDNARODNIH POLITIK IN DOKUMENTOV
Razvojna podrocja VI (URKI, 2022)

VSUO

POGLED NA IZZIVE SLOVENSKE VZGOJE IN IZOBRAZEVANJA — Delovni dokument Urada za razvoj in kakovost

izobrazevanja, MIZS, verzija 2.0, junij 2022

RAZVOJNA PODROCJA VZGOJE IN IZBRAZEVANJA
VSEZIVLJENJSKOST UCENJA

VSEZIVLJENJSKOST UCENJAIN RAVNI SIS TEMA IZOBRAZEVANJA
Vsezivljenjsko ucenje
PredSolska vzgoja in izobraZevanje
Osnovnosolsko izobrazevanje
Srednjesolsko izobraZevanje na splosno
Srednjesolsko poklicno in strokovno izobraZevanje
Srednjesolsko gimnazijsko izobrazevanje
Dijaski domovi
Visje strokovno izobraZevanje
Visokosolsko izobraZevanje

|zobrazevanje odraslih

RAZVOJ ZNANJA, SPRETNOSTI IN KOMPETENC
KLJUCNE KOMPETENCE ZA VSEZIVLJENJSKO UCENJE - EVROPSKI REFERENCNI OKVIR

Seznam Kjuénih kompetenc iz evropskega referenénega okvira
Bralna pismenost in bralna kultura

Jezikovno izobrazevanje

Matematiéno in naravoslovno izobrazevanje

Digitalno izobraZevanje

Osebnostna, druzbena in uéna kompetenca

Drzavljanska vzgoja in izobrazevanje

Podjetnost

Kultuma, umetnostna vzgoja in izobrazevanje

TRAJNOSTNI RAZVOJ

XXVIIL. strokovno srecanje
ravnateljic in ravnateljev vrtcev

GLOBALNI CILJ TRAJNOSTNEGA RAZVOJA - IZOBRAZEVAN JE (SDG 4)

Tmm bz immmio Lem hemion mmbinf s mEan D il

Vodenje vzgojno-izobrazevalnega
zavoda v prihodnosti

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANIE,
ZNANOST IN SPORT

VARNO IN SPODBUDNO UCNO OKOLJE
SOCIALNO-CUSTVENE KOMPETENCE

S ocialno-¢ustveno ucenje in kompetence
Dobrobit $olajoéih
|zobrazevanje nadarjenih

|zobraZevanje in usposabljanje strokovnih delavcev in ravnateljev

$O0LSKO SVETOVALNO DELO

S olsko svetovalno delo

RAZSIRJENI DEL PROGRAMA IZOBRAZEVANJA

ZDRAVJE

UCNI VIRI

Razsirjeni program 05
Glasbeno olstvo
S olska tekmovanja

S portna vzgoja in zdrav Zivijenjski slog
Solska prehrana
Preventivno zdravstveno varstvo otrok in mladostnikov

Dusevno zdravje

Uébeniki in ugbeniski skladi
e-Ucbeniki in odprti uéni viri

S olske knijiznice

KARIERNI RAZVOJ STROKOWNIH DELAVCEV
KARIERNI RAZVOJ

-7
Zavod
Republike
Slovenije
za dolstvo

Kariemi razvoj strokovnih delaveev
Zacetno izobrazevanje

Plosmialim b delafo fon b b s E S

RS



KREPITEV KULTURE GIBANJA IN ZDRAVIJA 'V VIZ

* Vodje, ki so najbolje pripravljeni na prihodnost =
agenti sprememb.

* Imajo pozitiven vpliv na okolico in na dobrobit/blaginjo
zaposelnih

 Dobrobit druzbe je skupna , destinacija“

e Zdravje kot kljucni temelj

(OECD 2019)
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VRTCI IN SOLE...

e Zaposleni so ucinkovitejsi, ko so njihove potrebe po
zdravju, varnosti in dobrem pocutju prepoznane in
naslovljene.

e Skrb zase, za gibanje in zdravje nosi pomembno
viogo.

e Aktivna podpora druzine, uciteljev, izobrazevalnih
ustanov in Sirse skupnosti.

* Najboljsi pogoj za doseganje nastopi, ko vsi partnerji,
vkljuceni v izobrazevalni proces sodelujejo.
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GIBANIJE....

Zachimo enostavno....

HOJA

Mozgani pred in po 20 minutni
aktivnosti

L L L b e N AL
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TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVIJE

* Ko zaCenjamo Cutiti, da postajamo togi, utrujeni ali
nas vse boli =2 ''se staramo"".

 znake staranja (togost, boleC hrbet, kronic¢na
bolecina, utrujenost in obcasno celo visok krvni
pritisk,... ), lahko preprecimo, ¢e zavestno
nadzorujemo zivce in misice.

e Kultura Cutilno-gibalnega zavedanja?

* Pomen clovekove osebne izkusnje, nasega zaznavanja
in opazovanja, tako psiholosko kot fiziolosko
dogajanje.

(Hanna, 2016)

O -
XXVIIlL. strokovno srecanje Vodenje vzgojno-izobrazevalnega PR REPUBLKASLOVENIA Ropubiike S

ravnateljic in ravnateljev vrtcev zavodavprihodnosti T ZNANOSTINSPORT za dolstvo



TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVIJE

Nadzor zivcev in misic
Avtonomni ziveni

sistem

— (para)simpaticni ZS
Sodobni clovek

‘kronicno ujet’

v stanju simpaticnega

ZivEnega sistema

VAGUS Nervus

b
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Zakaj menite, da je gibanje (tudi) v Casu

odraslosti pomembno?

e krepi imunski sistem in dviguje odpornost pred
boleznimi

* varuje pred vecCino kronicnih nenalezljivih bolezni

* krepi kosti in misSice

 vzdrzuje psihofizicne in funkcionalne sposobnosti telesa

e pripomore k zmanjsanju stresa in depresije

e pomaga pri dvigu samozavesti in pozitivni samopodobi

* varuje pred prekomerno TM in debelostjo (v
kombinaciji z uravnotezeno prehrano)
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,0d zdravja do bolezni je le korak, od bolezni do zdravja pa Se
nekaj teka vmes.”

Vse kar potrebujemo je malo vec hoje, pa se nekaj teka
vmes...”

(M. Gasparini)

Veste morda koliko minut hoje nevtralizira 60 minut
sedenja?

, 7 min“
,Vsak korak steje!”

(V. Hadzic)
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Katere so 3 vodilne bolezni na svetu?
(Kongres Sporta, nov. 2021)

* Srcno zilne bolezni —

\

* Alzheimerjeva bolezen

e Rak
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Nove smernice WHO

e 150 — 300 min zmerno intenzivne vadbe na teden
(hoja 4 — 6 km/uro)

e 75 —-150 min intenzivne aerobne vadbe na teden
(tek) ali

* ustrezna kombinacija obeh aerobne gibalne dejavnosti

» + vadba za mo€ vsaj 2x na teden NGEEEEIECH

vaje za ohranjanje miSicne
* ¢im manj sedenja mase
vaje za gibljivost
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Eni tozijo, kako se je
BENCIN PODRAZIL
Potem se paZ AVTOM

Kd aj ? gglpelf?ﬂ FITNES,

CEYEL L CRET]

5 VO0ZIJO KOLO.
e Kadarkoli: pred sluzbo, v sluzbi, po sluzbi, zvecer

* Integrirano v zivljenje in sluzbo: pes ali s kolesom v
sluzbo, pes po stopnicah, hoja in raztezne vaje med
dolgotrajnim sedenjem, tezja domaca opravila, sprehod
(tek) s psom

* Oblika prezivljanja prostega ¢asa / rekreacije:
organizirano v skupini (koSarka, aerobika, joga,...),
individualno (hoja, tek, kolesarjenje, fitnes,...), v krogu
druzine (kolesarjenje, pohodnistvo, nogomet na vrtu...)
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Fit zaposleni so dodana vrednost organizacije
in skupnosti

e Zakon o varnosti in zdravju pri delu

e Zaposleni, ki so telesno aktivni, imajo manj bolniske
odsotnosti in so bolj produktivni pri delu
(Bloomberg)

 Specifike posameznih
delovnih mest
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Nekaj splosnih pristopov za ohranjanje telesne
kondicije v kolektivu

* Krepitev organizacijske kulture zdravja

* Aktivna vloga vodstva organizacije

* Razvijanje partnerstva v skupnosti

* Uporaba obstojecih pogojev v organizaciji
* Programi po zelji zaposlenih

* Spremljanje napredka in ciljev zaposlenih
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Konkretni predlogi za izvajanje telesnih aktivnosti
na delovhem mestu:

 zagotavljanje odmorov za aktivnosti med sestanki, ki trajajo
vec kot eno uro;

e spodbujanje zaposlenih k uporabi stopnic namesto dvigala;

* spodbujanje zaposlenih, da naredijo premor od svoje
delovne mize, ter da opravijo vaje;

 doloditev urejenih (zelenih) pesSpoti znotraj organizacije in
spodbujanje h koris¢enju sprehodov;

e zagotoviti usposobljeno osebje (instruktorje, trenerje) za
motiviranje in izvajanje (vodenih) telesnih aktivnosti na
delovhem mestu.
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Kaj lahko storimo, da preprecimo skodljive
posledice sedenja?

Sedenje je potrebno prekinjati z aktivnostjo. Poglejmo nekaj primerov:

Cas, ki ga preZivite sede, zmanjsajte na najmanjéo moZno mero.

Ce opravljate pretezno sedece delo, vsakih 30 do 40 minut vstanite in nekaj
minut stojte ali izvedite nekaj vaj ali kratek hodeci premor.

Raztegnite se — opravite nekaj razteznih vaj.

Cim ve¢ pesactite.

Uporabljajte stopnice namesto dvigala. Osebni pogovori namesto
elektronske poste ali telefonskega pogovora.

Parkirajte dlje in del poti prehodite.

Ce je le moZno, del dela opravite v stojeéem poloZaju ali med hojo (npr. tel.
pogovore, krajse sestanke,..).

Organizirajte "hodece' sestanke (za manjSe skupine ljudi).

Opravite 10000 korakov dnevno, sedite manj kot 3 ure dnevno in opustite
kajenje.
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KREPITEV KULTURE GIBANJA IN ZDRAVIA V
VRTCIH

Slediti dvema temeljnima ciljema:

1.oblikovanje vrtcevskega okolja kot
skupnosti, ki je zavezana skrbi za gibanje in
utrjevanju pozitivnhega odnosa do zdravja

2. delovanje v smeri zmanjsevanja nastanka
bolezni in poskodb (preprecevanje
dejavnikov tveganja).
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VODENIJE VIZ V PRIHODNOSTI.....

* V prihodnosti se nakazuje potreba po razlicnih pristopih
in novih pogledih na reSevanje aktualnih problemov =2
potrebovali bomo delovno okolje, ki to spodbuja,
motivira.

* Vodenje VIZ je kompleksen in kontinuiran proces, ki z
nacrtnim in sistematicnim pristopom ravnatelja vpliva

na kakovost vseh vzgojnih in izobrazevalnih aktivnosti
strokovnih delavcev.

KAM BOSTE VI POSTAVILI VEJICO?
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