Hipokrat: Hoja je najboljše zdravilo.

Hoja je politabletka, brez stranskih učinkov in ne moreš se predozirati.


Evolucija hoje pri človeku
[image: Prikaži izvorno sliko]
Vprašanje:  Kaj se je zgodilo prej?


1. Najprej so se razvili večji možgani.
1. Najprej se naš prednik začel hoditi po 2 nogah (se je vzravnal).

Pravilen  odgovor poišči na koncu.
[image: Prikaži izvorno sliko]Tudi  Baltazar je vedno prihajal do rešitev v hoji…












Priporočila:
Vsak korak šteje!
Prekinjajmo sedenje.

[bookmark: _GoBack]
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Ideja za gibalni odmor – glej tablo v sejni sobi v 3. nadstropju.
30 minut hoje na dan.
S 7,5 minutami hoje, izničimo fizične učinke 60 minut sedenja – opravljeno delo pa ostane.
Priporočena intenzivnost VEČ KOT 100 korakov na minuto (5 km/h).
Vsakodnevno sprehajaj psa – tudi če ga nimaš;)

VSAK KORAJK ŠTEJE!

Odgovor: Prof. dr. Zvezdan Pirtošek, dr. med. spec. nevr.,  MF UL: »B«
Pa še to…
[image: Slikovni rezultati za Hippocrates walk Quotes]


image4.jpeg
If you are
in a bad mood
GO FOR A WALK.

If you are still
in a bad mood
go for ANOTHER
WALK.

~ Hippocrates
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NAUCIMO SE
HZIVATI ZIULIENJE g

\ZEMI S| RAZGIBAN ODMOR!

Telesna dejavnost v razredu osrecuje tvoje srce!

Raziskave kaZejo, da utenci pri preverianjih znanja dosegajo boljse rezultate, Ge pred tem
namenijo Gas kalk intenzivi vaghi. Pl tegalahko redn Solskiodmari, i v t-
7 lesno dejawnost, povecajo sposobnost ucencev, da ostanejo osredotogeni na svoje naloge.

INamig: Da bi izbolali svoje rezulate, na uceci v odmorih in pred preveriaji znanfa ali
‘nalogami namenij gas dvominutn telesni vadbi. UgenciLahko izbolSao svje ocene tud tako, da
‘odzenejo negativne misli. Uéenci naj vse morebitng negativne mist, povezane s preverjanji
‘znanja ali nalogami, zapiSejo 12 kos papiria, ki na] ga nato zmeckajo v Zogico. Postavij na se
v vrsto pred koSem 72 smel, v katerega na eden 7 drugim odirilo 7ngico 2 negatvimi mis.

, NAPRAVIMO
Bopino g HITER IN RAZGIBAN

DEIAVNIZ,




