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Krepitev
kulture gibanja in zdravja
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,V prid gibanju“

Sedeti ne, gibati se.

Ne sedeti, gibati se.
Gibati se, ne sedeti.
Ne sedeti, se gibati.

Se gibati, ne sedeti.

Ne sedeti, gibati se.

,V prid sedenju”

Sedeti, se ne gibati.
Sedeti, ne gibati se.
Gibati se ne, sedeti.
Ne se gibati, sedeti.
Se ne gibati, sedeti.
Se gibati ne, sedeti.



Kako bi opisali/definirali...

..ZDRAVIE?

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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SOLE SREDI GLOBALNIH 1ZZIVOV DRUZBE

* Pandemija

* Klimatske spremembe

* Ekstremna digitalizacija druzbe
 \Vojaski spopadi

...ustvarjajo prihodnost, ki je drugacna od nasih
pricakovanj.

Osebno psiho-fizicno zdravje!
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POCASI BOMO TUDI HODILI , SEDE“

e Pisarnisko delo pomeni dolgotrajno sedenje in
Zzmanjsanje gibanja.

* Dolgotrajni staticni polozaji in ponavljajocCi se enaki
gibi vodijo v tezave, ki sCasoma povzrocijo bolecine,
poskodbe in slabo pocutje: asimetrije telesa,
skrajsane oz. raztegnjene misice, zakrcenost
misic,...
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OD KOD PRIHAJAMO IN KAM GREMO?

Evolution of man...
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TEZAVE, KI NASTAJAJO ZARADI
DOLGOTRAJNEGA IN NEPRAVILNEGA SEDENIJA

* Bolecine v hrbtu

e Otrdele miSice (vrat, ramena)

* Trdi sklepi

* Slab krvni obtok

e Sindrom karpalnega kanala

* Napetost in stres

* Prebavne tezave in povecana telesna teza
* Tezave z oCmi
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SOLE SREDI GLOBALNIH 1ZZIVOV DRUZBE

* Spremembe se dogajajo izjemno hitro — eksponentno
narascajo == sposobnost odziva izobrazevalnega
sistema?

* Postaviti si prava vprasanja — katere vescine in znanja
so/bodo potrebna?

e Odpornost na druzbene izzive == kako se soocati z
nepredvidljivo prihodnostjo?

* |Izpolnjujoca zivljenja in uspesna gospodarstva
temeljijo na pravicnih priloznostih za kognitivni,
socialni in Custveni razvoj === temeljna obveznost
druzbe.
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ZDRAVIJE IN GIBANJE...
OKVIR MEDNARODNIH POLITIK IN DOKUMENTOV

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

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

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

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

Zivljenjskeqa sloga

osebno in socialno Krtien milenje

Proznost Vrednotenje informacij in

. Vv Sposabnost obvladovati argumentov v podpora racionalno
K IJ u C N O ko m p ete N CO Zivljenjske prelomnice in

utemeljenim sklepom in razvoju

negotovost ter soocati se z izzivi inovativnih resitey
Samouravnavanje Vodenje ucenja
Ozavestanje in Natrtovanje, organizacija,
uravnavanje custev, misli spremljanje in krititna
in vedenja presoja lastnega ucenja
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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)

VS U O POGLED NA I1ZZIVE 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 VARNO IN SPODBUDNO UENO OKOLJE
VSEZIVLJENJSKOST UCENJA IN RAVNI SISTEMA |ZOBRAZEVANJA SOCIALNO-CUSTVENE KOMPETENCE
Vsezivljenjsko ucenje Socialno-¢ustveno ucenje in kompetence
Predsolska vzgoja in izobraZevanje Dobrobit Solajoéih
Osnovnosolsko izobraZevanje |zobrazevanje nadarjenih
Srednjesolsko izobraZevanje na splosno |zobrazevanje in usposabljanje strokovnih delavcev in ravnateljev
Srednjesolsko poklicno in strokovno izobrazevanje S OLSKO SVETOVALNO DELO
Srednjesolsko gimnazijsko izobraZevanje Solsko svetovalno delo
Dijaski domovi RAZSIRJENI DEL PROGRAMA IZOBRAZEVANJA
Visje strokovno izobraZevanje Razsirjeni program 0S
Visokosolsko izobraZevanje Glasbeno $olstvo
|zobrazevanje odraslih S olska tekmovanja
RAZVOJ ZNANJA, SPRETNOSTI IN KOMPETENC ZDRAVJE
KLJUCNE KOMPETENCE ZA VSEZIVLJENJS KO UCENJE - EVROPSKI REFERENCNI OKVIR Sportna vzgoja in zdrav Zivijenjski slog
Seznam kljuénih kompetenc iz evropskega referenénega okvira Solska prehrana
Bralna pismenost in bralna kultura Preventivno zdravstveno varstvo otrok in mladostnikov
Jezikovno izobrazevanje Dusevno zdravje
Matematiéno in naravoslovno izobrazevanje UCNI VIRI
Digitalno izobraZevanje Uébeniki in uébeniski skladi
Osebnostna, druzbena in uéna kompetenca e-Ucbeniki in odprti ucni viri
Drzavljanska vzgoja in izobrazevanje Solske knjiznice
Podjetnost KARIERNI RAZVOJ STROKOWNIH DELAVCEV
Kultuma, umetnostna vzgoja in izobraZevanje KARIERNI RAZVOJ
TRAJNOSTNI RAZVOJ Kariemi razvoj strokovnih delaveev
GLOBALNI CILJ TRAJNOSTNEGA RAZVOJA - IZOBRAZEVAN.JE (SDG 4) Zacetno izobrazevanje
Iombmmfosimm i lemk dimm i mmhimi mmmmm ik il laimtolo o mldobin fm mdm msnd it
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RAVNATELJ - KREPITEV KULTURE GIBANJA IN
/DRAVIJA V VIZ

* Vodje, ki so(ste) najbolje pripravljeni na prihodnost
— agenti sprememb.

* Imajo(te) pozitiven vpliv na okolico in na
dobrobit/blaginjo zaposlenih.

 Dobrobit druzbe je skupna ,,destinacija®.

e Zdravje kot kljucni temel].



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
vliogo.

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

* Najboljsi pogoj za doseganje nastopi, ko vsi partneriji,
vklju€eni v izobrazevalni proces sodelujejo.

(OECD 2021)
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TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVIE

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

e 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.
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TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVIE

Nadzor zivcev in misic
Avtonomni ziveni

sistem

— (para)simpatiéni ZS
Sodobni clovek

‘kronicno ujet’

v stanju simpaticnega

ZivEnega sistema

Zivec VAGUS — od njegovega
delovanja je odvisno nase pocutje,
zdravje in celo kognitivni razvoj ali odklon.

b
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TELESNO IN DUSEVNO ZDRAVIE

redko razmisljamo o tem, kako so nasi organi, misice in telo
upravljani s strani ziv€nega sistema

upiramo in zamaskiramo te poti s prisilo telesa (na primer Ce se
misice ne sprostijo, jih je treba globje in mocneje zmasirati,
raztegniti ali jih Se bolj podvreci treningu).

V bistvu je vse mnogo bolj preprosto:

Ob steni, kot da sedis, zdrzi do 7/10, po cca 2-5 min - v predklon
Roke za glavo + oCi v D, za 30 s, sredina, nato oci v L za 30 sek.

Potisk glave nazaj v steno - razbremenitev utesnjenih
mozganskih zivcev

Tresenje - Tresenje telesa pomaga resetirati avtonomni ziveéni
sistem in miSico psoas, ki je prva na ‘bojni Crti’, ko se aktivira
‘fight or flight’

;
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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 vecino kronicnih nenalezljivih bolezni

* krepi kosti in misice

 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

XXXI. strokovno srecanje ravnateljic
in ravnateljev osnovnega Solstva

sedenja?
, 7 min“
,Vsak korak steje!”

(V. Hadzi¢)

Vodenje vzgojno-izobrazevalnega g REPUBLIASLOVENLIA
zavodavprihodnosti T znanosTN &PORT =



KATERE SO 3 VODILNE BOLEZNI NA SVETU?

(Kongres Sporta, nov. 2021)

AV 4 V e . /
e Srcho zilne bolezni

\.

* Alzheimerjeva bolezen

/

e Rak

o
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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 [N R SRS

vaje za ohranjanje misicne
* Cim manj sedenja mase
vaje za gibljivost
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KDAJ?

Eni tozijo, ' kako se je

* Kadarkoli: pred sluzbo, v sluzbi® GO T ORI L

Potem sepaZAVTOM

* Integrirano v zZivljenje in sluzbo odpelje eJ&v FITNES,
sluzbo, pes po stopnicah, hoja i da lahko tam

dolgotrajnim sedenjem, tezja ISRV 7M1 7( M M C
(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
ORGANIZACUE 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

xxxxxxxxxxx
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, Snenis



DELOVNI LIST

Kultura gibanja in zdravja v soli

Katere pristope k gibanju in zdravju ze uporabljate v vasi
soli?

* individualno (zapis na delovni list)

e v skupini (pogovor)
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NEKAJ SPLOSNIH PRISTOPOV ZA OHRANJANJE
TELESNE KONDICHUE V KOLEKTIVU

* Krepitev organizacijske kulture zdravja

e Aktivna vloga vodstva organizacije

* Razvijanje partnerstva v skupnosti

e Uporaba obstojecih pogojev v organizaciji
* Programi po zelji zaposlenih

* Spremljanje napredka in ciljev zaposlenih



KONKRETNI PREDLOGI ZA SPODBUJANIJE ZDRAVIA NA
DELOVNEM MESTU

organizacija redne rekreacije v VIZ: joga, aerobika, nordijska hoja,...
skupni izleti: pohod ob polni luni, zimski pohod, nabiranje kostanjev,...
pes ali s kolesom v sluzbo, parkiranje stran od Sole

premor med dolgotrajno sedec¢im delom (minuta za zdravje)

odmor za aktivnosti med daljSimi sestanki/konferencami (raztezne vaje,
sprehod,...)

konferenca ,,ima na dnevnem redu” tudi rekreacijo
uporaba stopnic namesto dvigala

varen prostor za hrambo koles

moznost prhanja na delovnem mestu

izobrazevalno gradivo in sredstva za telesne aktivnosti

sistematicno spremljanje zaposlenih v prizadevanjih za dobro zdravje in
psihofizicno kondicijo (Slofit za odrasle, meritve holesterola, krvnega tlaka in
sladkorija,...)
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KAKO PREKINITI DOLGOTRAJNO SEDENIJE?

* tiskalnik v drugi sobi

 visoke delovne mize (del dela opraviti v stojecem polozaju)
 telefonski pogovori, osebni pogovori med hojo

* osebni pogovori namesto elektronske poste ali telefonskega pogovora

* minuta za zdravje (kratek sprehod, raztezanje v pisarni,...)

Kdaj?

Ko smo napeti
Ko racunalnik obdeluje podatke
Ko cutimo otrdelost, razbolelost, utrujenost

Pred ali po sprehodu
Ko potrebujemo vec energije
Ko se zelimo osredotoditi in delati ,,s polno paro”

SR
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DELOVNI LIST

Kultura gibanja in zdravja v vrtcu

Na kaksen nacin bi lahko pristope na soli nadgradili?
(metode, aktivnosti....)

e zapis na delovni list (kaksna dobra ideja)

b
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KREPITEV KULTURE GIBANIJA IN ZDRAVJA V
SOLAH

Slediti dvema temeljnima ciljema:

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

2. de
bo

dej

ovanje v smeri zmanjsevanja nastanka
ezni in poskodb (preprecCevanje
avnikov tveganja)



VODENIJE VIZ V PRIHODNOQOSTI...

* 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 sistematic¢nim pristopom ravnatelja vpliva

na kakovost vseh vzgojnih in izobrazevalnih aktivnosti
strokovnih delavcev.
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TOREJ....

KAM BI ZDAJ POSTAVILI VEJICO?

sedeti ne, gibati se

......................
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