Brezplacna izobraZevalno-zabavna revija za majhne in velike ‘,oe/%
<.
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V tej stevilki bos izvedel
veliko o Lipicancih in trajnostnem ravnanju.

Cakajo te ustvarjalne naloge, 4
recepti, nasveti ... %/4\
0

F
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Se enkrat pozorno preglej revijo. ” 4
\ Opazil bos, da nam ponekod druzbo delajo ¢rke. ’

zaporedju v spodnje krogce.
To je zimsko geslo!

Napisi geslo, svoj naslov in starost ter jih do 10.1.2026 naslov: info@drustvo-sobivanje.si .
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Sobivanje — brezplacna revija za otroke in starse, december 2025. Letnik 10, Stevilka 20. Nosilec projekta: Sobivanje — Drustvo za
trajnostni razvoj. lzdajatelj: Bomark d.o.o., Predjamska cesta 1, 1000 Ljubljana. Odgovorni urednik: dr. Borut Petelin. Besedila
in urejanje besedil: Andreja Seme. Strokovni sodelavci: dr. Lia Katarina Kompan Erzar, Tomaz Orsi¢. Jezikovni pregled: Zorana
Teran. Likovno urednistvo in oblikovanje: Nina Marselan. Fotografije: Shutterstock, Adobe Stock oziroma navedeni avtorji.
20. stevilka revije Sobivanje izhaja v tiskani in v e-obliki. Vsebina je zasciteno avtorsko delo in jo je brez pisnega dovoljenja
nosilca projekta prepovedano razmnozevati v kakrsnikoli obliki.
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KO SM0?
Sem lipicanec — avtohtona slovenska pasma konja in
slovenski simbol. Prepoznas me po beli barvi. Sem
ponosen konj prijaznega znacaja, ki se elegantno
giblie. Nasa pasma izvira iz Slovenije, natancneje iz
kobilarne Lipica na Krasu in je stara ze vec kot 400 let.

KAKSNI SM0?

Kot zrebicki smo temno sivi, skoraj ¢rni! Sele ko
odrastemo, postanemo beli kot sneg. Zrastemo do
165 cm visoko in smo miSicaste postave. Imamo
gosto grivo in rep, zima pa je tanka kot svila. Smo
inteligentni, gib¢ni, pogumni, mirni in zelo radov-
ednl. Lipicanci lahko dosezemo zelo visoko starost,
tudi do 30 let, kar je za konja veliko.

KA POENEMO hJ
Cez dan se rad igram na pasniku s svojimi prijatel- . S 7

ji. Galopiram po prostranih travnikih in uzivam na

soncu. Redno hodim tudi v Solo, kjer se u¢im dre- 'y
surnih elementov. Ucenje mi gre zelo dobro. Kar se - é”
naucim, pokazem na nastopih v jahalni Soli. Ljud- k”' .-"

je so navduseni, ko jim pokazem, kako usklajeno

se lahko gibljeta ¢lovek in konj. Moji koraki so na-
tancni, moj ples pa je prava pasa za odi!
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KJE ZIVIMO

Moj dom je kobilarna Lipica na Krasu. To je najvecja farma lipicancev na svetu.

Zivim v hlevu v krasni druzbi drugih lipicancev. Kras je ¢udovit — poln kamna,

borovcev in vetra, ki Sumi ¢ez Sirne pasnike. Obiskujejo nas ljudje z vsega sveta,
da bi nas spoznali in obc¢udovali ter si ogledali nase treninge.




KAJ JEMO?
Moja najljubsa hrana poleti je so¢na trava s travnika. Pozimi jem TN
seno, to je trava, ki so jo poleti skrbno posusili in shranili. V¢asih SKRB ZA
dobim tudi ovseno kaso ali Zita, da imam ve¢ moci. Od pribol- OKOLJE

jSkov imam najraje korenje in jabolka. Pomembno je, da imam

vedno svezo vodo - na dan je popijem tudi do 40 litrov. Se to:

imamo posebno posodo za sol — v njej je kamen, ki ga lizemo,
da dobimo pomembne minerale. Tako si kar sami »zacinimox
svoj obrok!

STE VEDELI?

Skoraj vsi lipicanci se rodimo temni — sivi, rjavi ali celo émi. A z vsakim letom, ko
odras¢amo, nasa dlaka pocasi svetli. Okoli Sestega do osmega leta postanemo
popolnoma beli. To se zgodi zato, ker se koli¢ina pigmenta v nasi dlaki z leti
zmanjsuje — kot bi sonce vsako leto pustilo malo vec svetlobe v nas.

Le redki lipicanci ostanejo temni vse Zivljenje, zato pravimo, da so posebni. A tudi
med nami belimi je vsak drugacen — po oc¢eh, drzi in znacaju. Zato nas ljudje tako
radi opazujejo!




LIPICAREC] ¥ STRVILKAR

je leto, ko je bila ustanovljena Kobilarna
Lipica, ena najstarejsih na svetu!

let ima lipicanec, ko popolnoma pobeli.
Do takrat je temnejsi, sivi ali ¢rn.

QD Toliko zrebickov se v Lipici rodi
'&':,',“@ @ @ vsako leto.

@@ Priblizno toliko lipicancev danes Zivi v
Kobilarni Lipica.

ﬁ drzav po svetu skrbi za lipicance in njihove
potomce.

? lipicanec je celo nastopil v filmu o dunajski jahalni
Soli in postal prava zvezda!




glavnih linij lipicanskih zrebcev, po katerih
se prenasa rod. Vsaka ima svoje ime, na
primer Conversano, Favory ali Maestoso.

najlepsi gibi, ki jih lipicanci pokazejo na
predstavi: levada, kapriola, piafa in paso.
To so pravi konjski plesi!
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-5 DENAR IN TRAJNOSU =
i “AXO SO NASE ODLOCTTVE
POT = MOTA POMEMBNE
I1ZBIRA
Vsak dan sprejemamo veliko majhnih odlocitev — kaj bomo kupili, kam bomo §li

in kako bomo porabili svoj denar. Morda se zdi, da to nima velikega vpliva, a v resnici prav
vsaka izbira nekaj pomeni.

Ko izberemo izdelek, ki je trajen in izdelan iz naravnih materialov, pomagamo okolju.
Ko pa varcujemo, se u¢imo odgovornega ravnanja z denarjem — in to je prav tako
pomembno za prihodnost!

Tako se u¢imo financne pismenosti in trajnostnega nacina Zivljenja ze od malih nog.

Ce si zelimo bolj ¢istega planeta in varne prihodnosti, lahko zagnemo z drobnimi koraki:
© kupimo steklenico za veckratno uporabo namesto plastenke,
© ugasnemo Iug, ko zapustimo sobo,

© izberemo oblacila, ki trajajo dlje, “/\/-%

© del zepnine prihranimo za nekaj, Penar — Odlocitev — ;;.3 -y

kar res potrebujemo. VPIIV na okolje — \,/’

Vsaka odlocitev Steje! Z vsakim nakupom Trajnostne navade : M
in vsakim evrom, ki ga porabimo, gradimo "

prihodnost — svojo prihodnost in prihodnost &j
nasega planeta. &




IGRA

TRgovinga = kake izbira vplive
na nas planef@

Predstavljaj si, da stopi$ v trgovino, kjer poleg obicajnih izdelkov najdes tudi take, ki
so bolj prijazni do narave — reciklirane, izdelane lokalno ali brez plasticne embalaze. A
pozor — tvoj zep ni brez dna! Imas dolocen proracun in moras premisljeno izbrati.

To je zabavna igra, ki jo lahko igrate v Soli ali doma — “Trgovina s cenami”. Izdelajte
si namisljeni denar in izdelkom dolocite cene, nato pa izbirate med razli¢nimi izdelki:
plastenko ali steklenico za veckratno uporabo, navadno vrecko ali tisto iz blaga,
uvozenim sadjem ali domacimi jabolki.

Ko sestejete, hitro ugotovite: trajnostni izdelki so véasih drazji — a zdrzijo dlje in so
prijaznejsi do okolja.

Pogovor po igri:

Pogovorite se, zakaj so cene razli¢ne. Ali je “drazje” vedno slabse? In koliko nas v resnici
stane, Ce izberemo nekaj, kar onesnazuje naravo?

Mali koraki, velike spremembe:

* Namesto da kupujes nove knjige in revije, izmenjaj knjige in revije s sosolci.
* Namesto da zavrzes oblacilo, ga popravi ali podari.

* |z ostankov papirja izdelaj vos¢ilnice ali risbice.

¢ Uporabljaj polnilne baterije in tako zmanjsaj koli¢ino odpadkov.

* V trgovini ne glej le cene, ampak tudi informacije na etiketi izdelka — izberi tistega, ki ima
manj embalaze ali je izdelan blize tvojemu domu.

11



Ko smo finanéno pismeni in razmisljamo trajnostno, ne varéujemo le
denarja — varujemo tudi naravo.

Predstavljaj si, da stopis v trgovino, kjer poleg obicajnih izdelkov najdes
tudi take, ki so bolj prijazni do narave — reciklirane, izdelane lokalno ali brez
plasticne embalaze. A pozor — tvoj Zep ni brez dnal Imas dolocen proracun
in mora$ premisljeno izbrati.

TRAINOSTNA
POT = MOJA
IZBIRA

To je zabavna igra, ki jo lahko igrate v $oli ali doma — “Trgovina s cenami”. Izdelajte

si namisljeni denar in izdelkom dolocite cene, nato pa izbirate med razli¢nimi izdelki:
plastenko ali steklenico za veckratno uporabo, navadno vrecko ali tisto iz blaga, uvozenim
sadjem ali domacimi jabolki.

Ko sestejete, hitro ugotovite: trajnostni izdelki so véasih drazji — a zdrzijo dlje in so
prijaznejsi do okolja.

Pogovor po igri:

_ , N Se ti zdi bolj pametno
Pogovorite se, zakaj so cene razli¢ne. . " .
Ali je "drazje” vedno slabse? In koliko kUpl“ plas’rlcno vrecko
nas v resnici stane, Ce izberemo nekaj, ali vrecko iz blaga’.’
kar onesnazuje naravo? Zakaj?

Mali koraki, velike spremembe:

* Namesto da kupujes nove knjige in revije, izmenjaj knjige in revije s sosolci.
* Namesto da zavrzes oblacilo, ga popravi ali podari.

* |z ostankov papirja izdelaj voscilnice ali risbice.

e Uporabljaj polnilne baterije in tako zmanjsaj koli¢ino odpadkov.

¢ V trgovini ne glej le cene, ampak tudi informacije na etiketi izdelka — izberi tistega, ki ima
manj embalaze ali je izdelan blize tvojemu domu.

Ko smo financno pismeni in razmisljamo trajnostno, ne varc¢ujemo le denarja — varujemo

%/ “
'/
\\\ /

tudi naravo.
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BESEDA STROKOVNJAKA:

TARKOG W »
YRTREE I S6L6 0&

VARNOST V
PROMETU

Dragi otroci in starsi!

Zima prihaja! Morda ni vec tako radodarna s snegom kot neko¢, a Se vedno prinasa
carobne trenutke. A poleg zabave prinasa tudi posebne izzive, zato moramo biti v
tem Casu Se posebej previdni - na cesti in igriscu.

Poledenele ceste in plocniki so lahko nevarni, led in sneg lahko skrijeta ovire, zato
se igrajte tam, kjer je varno. Topli ¢evlji z dobrim podplatom preprecijo zdrs na
poledenelih tleh, nadenimo si Se kapo in rokavice, pa smo pripravljeni!

V zimskih dneh so ceste pogosto spolzke, dan je krajsi, vidljivost pa slabsa. Zato
je zelo pomembno, da vas vozniki pravocasno opazijo - nosite kresnicke, odsevne
trakove in svetla oblacila. Tako boste varni na poti v Solo, vrtec ali na igrisce.
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Agencija za varnost prometa si Ze vrsto let prizadeva za vecjo varnost

vseh udelezencev v prometu, zlasti otrok. S Stevilnimi preventivnimi projekti,
izobraZevaniji in delavnicami u¢imo, da je odgovorno vedenje v prometu klju¢no za
varnost vseh. Med njimi je tudi nas dobro poznani projekt Pasavcek, ki letos praznuje
Ze 20 let! Ves ta cas otroke v vrtcih in Solah uci, da je »Red vedno pas pripet, in
opozarja na pomen pravilne uporabe varnostnih sedezev v avtomobilu.

Ob tem iskreno Cestitamo tudi Reviji Sobivanje ob jubileju - skupaj z vami ustvarjamo
varnejse, prijaznejse in bolj odgovorno okolje za vse.

Naj bo zima polna iger, veselja in varnih poti! Z nekaj previdnosti in dobro opremo
bodo zimski dnevi prijetni, topli in brez skrbi.

Mag. Sasa Jevsnik Kafol,
v. d. direktorice Agencije za varnost prometa

JAVNA AGENCIJA
REPUBLIKE SLOVENIJE
ZA VARNOST PROMETA
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VARNOST V ™~
PROMETU . . , g
Katere tri stvari ti pomagajo, da varno T ara
prides éez cesto? Razresi tri rebuse, pa bos izvedel. 0 )
) Q
9 10 11
0 11 12

\ Ti trije pomagajo peScewm varno priti na cilj.

16



PROJEYT VARNO V VRTEC TN SOLO

Letos sodeluje v projektu Varno v vrtec
in Solo vec kot 18.000 otrok iz 206
vricev in osnovnih $ol.

Hvala vsem otrokom in mentorjem, ki ste sodelovali v projektu od prve
stevilke pa do danes. Vsi skupaj skrbimo za to, da smo v prometu bolj varni.

Zato vas k sodelovanju vabimo tudi v prihodnje.

- ﬁ. s
* - “ ZRLTTER S0aN
VARNO V PROMETU ™ VARNO V SOLO IN
LT FFFrrTrr ViR -I- E C

":.:’.:;\- ﬂ ___.q._r

T, oz o350

OS dr. Slavka Gruma, Zagorije
ob Savi, PPVI 3-4, Ema Cop

OS dr. Slavka Gruma, Zagorje ob
Savi, PPVI 3-4, Ema Cop

Vrtec Najdihojca, Biba,
skupina Ribice - varna
pot v vrtec

OS Planina pri Sevnici,
1.r Alenka Cokl
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VARNOST V
PROMETU
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7 uaASVETOY ZA VARNO
HOJO POZIMT

Pozimi je hoja lahko zabavna - sneZinke padajo, pod nogami skriplje sneg, vse
okoli nas je belo. A hkrati moramo biti tudi zelo pazljivi, saj je lahko spolzko,
temno in je promet gostejsi. Zato preberi spodnjih sedem zelo pomembnih

nasvetov, da bo tvoja pot v Solo, trgovino ali na igris¢e varna.
P

o

1.Vedno hodi po ploéniku. //"3

Plo¢nik je tvoja varna pot. Ce ga ni, Pobro preberi Yé\"}

hodi po levi strani ceste, da vidis$ nasvete lhjlh "0 y

avtomobile, ki ti prihajajo nasproti. " A
upostevaj! ‘

2. Cesto preckaj samo na prehodu J )

za pesce.
»Zebra« je kot most za pesce - tam te vozniki pricakujejo in te laze opazijo.
3. Uporabljaj semafor.

Ce pri prehodu stoji semafor, pocakaj na zeleno lu¢. Ne teci ¢ez cesto, tudi e se
ti zdi, da je prazna.

4. Ce je temno, nosi odsevnik.

Pozimi se hitro zmraci. Odsevni trak, kresnicke
ali odsevnik na jakni ti lahko resijo Zivljenje, saj
te vozniki prej opazijo.

5. Pazljivo na poledenelih tleh.
Sneg in led sta spolzka! Hodi pocasneje, z
manjsimi koraki, noge naj bodo malo narazen.

6. Ce si mlajsi, naj gre s tabo odrasla oseba.
Nekatere ceste so bolj nevarne in z veliko prometa. Bolje je, da gres na tako pot
s starsi, babico ali starejsim bratom/sestro.

7. Kolesarska pot ni za pesce.
Ce je ob cesti kolesarska steza, hodimo le po ploéniku. Kolesarji so hitri in te
lahko presenetijo.



LABIRINT
)

Koliko kresnick bo deklica 5
A nasla na potiv $olo? ﬁ
&F . J, _— ==
' l J'
L I ™
»
b v

Deklica bo nasla ___ kresnick.
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2 AR KORAKD
6k DALEC PRIDE

Tvoje telo je kot avto - da dobro vozi, potrebuje pravo gorivo in redno gibanje.
Zate je to Se posebej pomembno, saj rastes, se ucis in vsak dan raziskujes svet.
Da biimel dovolj energije, moci in dobre volje, mu moras pomagati z dobrimi
navadami.

Zdrava prehrana ne pomenistroge diete ali dolgocasnih obrokov. Gre za barvit
kroznik, poln sadja, zelenjave, zit, mle¢nih izdelkov, jajc, mesa ali rastlinskih
beljakovin. Tvoje telo potrebuje vitamine, minerale, vlaknine in vodo - tako si
mocnejsi, manj utrujen in zvecer laze zaspis.

Redno gibanje okrepi srce, misice, izboljsa razpolozenje in poskrbi, da se
pocutis odli¢no.

NajboljSe pri tem pa je, da ti ni treba narediti ni¢ velikega.
Pomembni so mali, vsakodnevni koraki. Ce jih ponavljas,
postanejo navada - in navade ustvarjajo zdravo prihodnost.

20



5 DRI 28 MAIEEE RORARE,
ki USTVARIAIG ZDRAVE RATADR

Ko vsak dan naredis nekaj malega, se cez cas
zgodi nekaj velikega: tvoje telo je mocnejse,
pocutis se bolje in imas vec energije. Zdravje
raste s tabo - korak za korakom!

1. Barvni kroznik
Vsak dan poskusi pojesti sadje ali zelenjavo
treh barv.

2. Skupna druzinska vecerja

Hrana najbolj tekne, kadar jo jemo v druzbi in
brez stresa. Zato pri vecerji vsi odlozite telefone
in kar naenkrat bo dovolj ¢asa za pogovore.

3. Deset minut gibanja po obroku
Po obroku pojdi na kratek sprehod, lahko se gres
ven igrat ali pa zapleses po dnevni sobi.

4.Vedno imej s seboj steklenicko vode

Voda je najboljse gorivo! Vodo ¢ez dan
izgubljamo z dihanjem, urinom, potenjem, zato jo
moramo redno nadomescati.

5. Sladkarije le obéasno

Cim manj jej sladkarij iz trgovine. Raje si pripravi

kaj sladkega doma, saj bo gotovo bolj zdravo.

Na primer: sadno solato, pecena jabolka —

ali ovsene piskote. Za posladkat je dobra o
.

in zdrava izbira tudi suho sadje.

21
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Hej, si Ze slisal/-a za
besedo hranozavest? Ne?
Nié hudega, saj je to precej nova
beseda, ki te opomni, da moras$ jesti
zdravo in spo$tovati hrano, da
je ¢im manj zavrZewo.

Zivijo, prijatelji!

Sem Zdravko Lidl, junak
uravnotezenega prehranjevanja
in gibanja. Skupaj z Lidlovo ekipo si
prizadevam za ustvarjanje boljSega sveta -
sveta, kjer smo polni energije, moc¢ni in zdravi.

Sivedel/a, da je gibanje enako pomembno kot
hranljiv obrok? Ce se veliko giblje$ in je$ zdravo, imas
dovolj modi za igro in ucenje in si boljse volje.

Ustvarimo boljsi svet z gibanjem in uravnotezeno hrano!

-5 WASVETI ZODRAVEA LIDLA 2R BuERe1JO it MOE

1. Poln kroznik zdravja

Naj se na tvojem krozniku znajdejo razlicne vrste hrane:

@® Beljakovine, ki so gradniki tvojih misic (npr. meso, ribe, jajca, strocnice).

@® Ogljikovi hidrati, ki so gorivo za igro in uc¢enje. Najdes jih v krompirju, rizu,
testeninah, kruhu itn.

® Vlaknine, ki pomagajo prebavi, da dobro dela. Glavni vir vlaknin so sadje in
zelenjava ter strocnice in oreski.

2.Voda: Super gorivo za mozgane!

Kaj naredi Zdravko Lidl? Vedno ima pri sebi steklenico vode.
Telo in mozgani potrebujejo vodo, da lahko tecemo, se
ucimo in se igramo.

3. Zdrav duh v zdravem telesu

Vcasih pozabimo, kako pomembno je gibanje za nase telo in
pocutje, zato si Zdravko Lidl vsak dan nadene Sportno opremo in

se trudi, da tudi druge spodbudi, da odloZijo telefone in tablice in se odpravijo na svez
zrak. Cilj je, da se otroci in starsi povezete skozi igro, gibanje in smeh.



ZDRAVEG LIDL kW12

[Preveri, kake debro ge poznas

Pravilne odgovore najdes na dnu strani.

1. Kaj po¢ne Zdravko Lidl? (Moznih je vec pravilnih odgovorov)

A) Ozavesca o uravnotezeni prehrani.

B) Spodbuja gibanje na svezem zraku.

C) Ponuja ideje za zabavno druzenje.

D) Udi o naravi in o spostovanju sveta okoli nas.
2. Ali ves, zakaj Zdravko Lidl nosi superge?

a) Ker mu prinasajo sreco.

b) Ker se boji hoditi bos.

c) Ker ga spremenijo v super junaka.

d) Ker je rad Sportno aktiven.

3. Ali ves, kako uci otroke o zdravem Zivljenju? (Moznih je vec pravilnih odgovorov)
a) Z igrami.

b) S kuhinjskimi recepti.

c) Z ustvarjalnimi delavnicami.
d) S Sportnimi dogodki.

4. Ce smo hranozavestni, to pomeni da:

a) Nespostljivo ravnamo s hrano.

b) Jemo samo sladkarije.

c) Se trudimo jesti zdravo in zavrzemo ¢im manj hrane.
d) Ves cas sedimo in se ne gibamo.

Zdravko Lidl si Zeli, da se vsi dobro pocutimo, zato je pripravil predloge

za kakovostno prezivljanje prostega ¢asa. Na njegovi spletni strani

www.zdravko-lidl.si najdes razli¢ne ideje za igranje, ustvarjanje ali

pripravo uravnotezenih obrokov.

Splaca se.

Pravilni odgovori: 1: vsi 2: d 3: vsi 4:c
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HOVA PREURARSKA
PIRAHIDR

Morda ste pri pouku ali doma zZe videli prehransko piramido - sliko, ki
prikazuje, katera hrana naj bo najpogosteje na nasem krozniku. Dolga leta je velja-
la stara piramida, v kateri je bilo na dnu najvec kruha, testenin, riza, zZit in krompirja.
To je pomenilo, da naj bi pojedli veliko hrane iz skrobnih zivil, zelenjava in sadje
pa sta bila visje, zato naj bi ju jedli manj.

ZIVIM
ZDRAVO

Danes mnogi uporabljajo novo piramido. Na dnu ni vec testenin in kruha, am-
pak sta tam zelenjava in sadje. Zakaj? Ker vsebujeta najvec vitaminov, mineraloy,
vlaknin in antioksidantov, ki skrbijo za mocan imunski sistem, lepo kozZo, dobro
prebavo in moc¢ne kosti. Sadje in zelenjava vsebujeta veliko hranil, a zelo malo
sladkorjev in mascob.

Sele nad tem se v novi piramidi pojavijo Zita in $krobna Zivila. Ni¢ ni narobe s
kruhom ali s testeninami, ampak tezava je, da jih v sodobnem svetu jemo prevec:
za zajtrk, kosilo in vecerjo. Prevec skroba lahko dviguje koli¢ino sladkorja v krvi,
povzroca utrujenost in zmanjsuje pozornost (slabi koncentracijo).

Zelo pomembne so tudi beljakovine - jajca, strocnice, ribe, mlec¢ni izdelki, orescki
in kakovostno meso. To so Zivila, ki gradijo misice, krepijo mozgane in pomagajo
pri u¢enju ter Sportu.

hiz

Kaksna je zdrava prehrana? ‘

13 vec zelenjave na krozniku,

3¢ redni obroki sadja, /’]
¢ dovolj beljakovin za energijo in misice,

C} manj belega kruha in sladkih napitkov.

Nova piramida je boljsa, ker nas udi, kako naj ostanemo zdravi v ¢asu, ko veliko
sedimo, jemo vec predelanih Zivil in se manj gibljemo. Majhne spremembe - vec
zelenjave, voda namesto soka, malo manj kruha - naredijo veliko za telo, pocutje
in zdravje.
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Bodirezmeme ralzsna dejwmi (npr. hima hoja, Wikkomao kok=areniz po Fanem mreny, potEno plyvang ) i
wsaj 150 MinuT na Teden, Npr. S-4raTna Teden popod ure, alivisoko intanzime relesno dejrni
ek, hoja po sopnicah, 2erobika, =)y 75 MinuT na Rdem, npr. -k ndwden po 25 min. i

Priporofliivo je sestavijati pestre obroke iz Eivil vseh skupin, i
hkrati pa upoSteyati uravrotefenost obrokov glede hrani in ener gijske vrednosti. ;
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Ko pade sneg in zunaj postane mrzlo, bi se marsikdo najraje skril pod
odejo in pocakal na pomlad. A zima je pravzaprav ¢udovit Cas za gibanje
na svezem zraku! Telo postaja zaradi gibanja mocnejse, pljuca se nadihajo
svezega zraka, lica pa lepo zardijo. In ko se zunaj gibas, ti ni mraz. Po¢nes
lahko veliko stvaril

ZIVIM
ZDRAVO

1. Sprehodi na snegu

Se ti zdi sprehanjanje dolgocasno? Ne pozimi! Pozimi je tudi Cisto navaden
sprehod pravo doZivetje. Sneg pod nogami prijetno skripa, drevesa pa izgle-
dajo kot iz pravljice. Naloga za radovedneze: poisci stopinje Zivali v snegu -
so to ptici, macke, morda zajec?




2. Drsanje, smucanje in tek na smuceh

Ce je v tvojem kraju drsalis¢e, obuj drsalke! Drsanje je super za ravnotezje
in smeh s prijatelji. Ce ima$ moznost smucanja ali teka na smuceh, $e bol-
je! Na snegu se krepijo miSice, telo pa je ves cas v gibanju. Tek na smuceh
je kot hitra hoja - le da drsis in imas lepsi razgled.

o

3. Snezna zabava
Ni zime brez kepanja! Ustvari snezeno

lIzkoristi vse,

N
yé N
vi4 L3 . 1
) R . . < kar ti zima ponvja.
trdnjavo ali iglu. Se bolj ustvarjalno pa je . ° Trik
izdelovanje sneZzenega moza, snezenih $ . rikrat se obrnes, pa
Zivalic ali snezenega gradu. ( \ bo Ze pomlad!
Ne pozabi: kapa, rokavice, sal, topli skornji
in suha oblacila so obvezni. Pa ne obleci se prevec,
saj ti bo med premikanjem kmalu postalo toplo.

Zima ni dolgocasna - ponuja ti obilo moznosti za igro, gibanje in dogodivscine.
Samo obuj skornje in stopi ven!

&
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Pomembno!

ZIVIM

ZDRAVO I:} Pred vadbo se Sportno obleci in ogrej telo (5-10 minut hoje ali teka

na mestu, skakanje ¢ez kolebnico ...).
C}’ V blizini imej steklenico vode in jo pij po pozirkih.
I:? Z glasbo in v druzbi prijateljev bo $e bolj zabavno!
I:} Vsako vajo ponovi desetkrat.

POCEP

Stopala postavimo v Sirino bokov, poravnamo trup, roke spus-
timo ob telo. Nato upognemo kolena, zadnjico potisnemo
nazaj, na navidezen stol. Med izvedbo pazimo, da trup os-
tane vzravnan. Roke iztegnemo pred seboj ali pa jih postavi-
mo v bok. V konénem poloZaju se zadrzimo za sekundo,
nato kolena iztegnemo in se vrnemo v zacetni polozaj.
Krepimo: miSice zgornjega in spodnjega dela telesa

ZABJI POSIONT

Stopala postavimo v Sirino bokov. Naredimo globok
pocep, pri cemer roke spustimo na podlago. Sonozno se
odrinemo v smeri naprej in navzgor. Roke pri tem izteg-
nemo proti stropu. V fazi leta je telo povsem iztegnjeno.
Doskok izvedemo preko prstov na cela stopala. Vrnemo se
v prvoten poloZzaj.

Krepimo: noge in odriv

Ulezemo se na trebuh, dlani polozimo na tla v Sirino
ramen. Od podlage se dvignemo tako, da se z dlanmi
odrinemo od tal in iztegnemo roke. Telo je pri tem vz-
ravnano, pogled usmerjen naprej. Nato pokré¢imo komolce
in se spustimo v prvoten polozaj.

Krepimo: vse misi¢ne skupine, najbolj pa miSice zgorn-
jega dela trupa




TREBUSNJANXL 7 BWIGOVANJIE TRUPA
Ulezemo se na hrbet, kolena in stopala upognemo v Sirino
bokov. Roki iztegnemo preko glave. Dvignemo zgornji del
trupa in roke od tal ter jih usmerimo proti svojim nogam.

V prvoten polozaj se vinemo tako, da se pocasi spustimo
nazaj na hrbet.

Krepimo: trebusne misice

POLMOST

Ulezemo se na hrbet, kolena postavimo v Sirino bokov.
Roke polozimo ob telo. Nato z oporo rok in stopal dvigne-
mo medenico navzgor, proti stropu. V prvoten polozaj se
vrnemo tako, da zadnjico spustimo nazaj na podlago.
Krepimo: stegenske misice, zadnjica.

a

o

% o Uzivaj v

< krepitvi misic. .
L4 T
530 " Pa povabi $e @

W prijatelja!
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ZIVIM
ZDRAVO

PRCEHA JAROLEA

Predstavljaj si tole: Pravkar si prisel domov s potepanja zunaj. Licka so
rdeca, malo si premraZen. Privosci si slastno in zdravo sladico, ki so jo
oboZevale Ze nase babice. Lepo te bo pogrela, pa Se dom bo prijetno zadisal.

1. Jabolka operi in izdolbi pescisce, pri tem pa pazi, da jabolk ne preluknjas.

2.Vdolbino nadevaj z medom, orehi, rozinami in cimetom. Ali pa kaj drugega, kar
imas rad. Recimo rjavi sladkor, ¢okolado, marmelado.

3. Pecico segrej na 180 °C. Jabolka nadevaj v pekag, ki si ga namazal z maslom.
Peci 20 minut. Po potrebi v peka¢ med pecenjem nalij malo tople vode.

4. Stepi sladko smetano in z njo okrasi vrh pecenih jabolk. Potresi Se s cimetom, da
bo lepo zadisalo. Se vrode postrezi. Dober tek!

) $ ¢im pa ti najraje
hadeva$ jabolka?




PROJEKT ZIVIM ZDRAVO

V projekt Zivim zdravo je je letos prijavljenih ve¢ kot 14.750 otrok iz 189 vrtcev in $ol.
To je res ogromno! Skupaj se u¢imo zdravih navad. Iskrena hvala za sodelovanje.

SOy FAT

T ]
7 e A —
< P pritmga g
B [ i

B Ll S
= o rellem w1

i m b e s
[t R TR

il i i it R
L T e

OS in vrtec
Apade, e telten e, b
oddelek :..'___.....:.._5_ R
10 (3-6 let),
mentorici e —— 0% IV
Nina Horvat in 4 Murska
Nevenka Sobota,
e traclrnm 1.,2. razred

Krancelbinder

e
balalm 47 S Brinigs
[Rp—e b

Kasi o
s g Fl
et P
[y Tasks, s
AT i [LIiis 1Y |'I‘l|_
he
p— A - R =
Sy -
I - T S EEEE e madly o
s ik el s e
i o
T TR S ey ey
1wl b o G

e iy s ‘ 0 ObMilcke Sk Nova Gorica  oc 1 00

mdem e e
OS Notranjski st i b v r — Rared 4.2 Strukelj
odred . Memorica: Jsna Lemic Nova Gorica
4.a

Cerknica, 1.c




BESEDA STROKOVNJAKA:

YpO PRIVESE
NAJLEPSE DARTLOR

Dragi starsi, dedki in babice, strici in tete ter vsi odrasli, ki nas imate radi!

Decembira vsi otroci piSemo trem dobrim mozem. Radi jih imamo, ker so skrivnostni,
ker prinasajo veselje in presenecenja, ker vedno pravijo, da nagradijo nas trud in
prizadevanja.

Ampak veste kaj?

Najlepsa darila dobimo od vas. Ne mislimo na igracke in stvari, ki jih lahko prinese
katerikoli decembrski moz. Mislimo na tisto nekaj Cisto posebnega — da nas imate
radi in da z vami ustvarjamo topel, varen dom.

g >




Zato se vam zelimo zahvaliti.
Povedati zelimo, kako veliko nam pomeni, da ste ob nas — zmeraj. Ne samo takrat, ko
smo “pridni”, ampak Se posebe;j takrat, ko nam je tezko, ko smo Zalostni, ko se jezimo
in ko se nam zdi, da ni¢ ne gre prav.

Miklavz takrat ni poleg.

Bozicek nam ne bere pravljice, ko nas je strah teme.
Dedek Mraz ne popravi igracke, ki smo jo v jezi vrgli
ob tla.Vse to in Se veliko vec naredite vi. Vi nam vse
Zleto dajete najlepsa darila. In Zelimo si, da bi bilo
tako tudi v prihodnjem letu.

Zato boste letos vi dobili nasa najlepsa pisma in
najlepse risbice. Saj nam boste odgovorili, kajne?

Dr. Lia Katarina Kompan Erzar
Studijsko-raziskovalni center za druZino



VOSCELNECS
PREJNZNOSE

Prijatelji smo lahko z vrstniki, z mlajsimi od nas, pa tudi s starejSimi.
Ce smo prijazni in odprti, lahko stkemo prijateljstvo prav z vsakim.

Nekaj dni pazljivo opazuj okoli sebe. Kak$ne ljudi srecujes? Morda v dvigalu pogosto
srecas isto starejSo gospo ali gospoda? Ali pa pred trgovino ali na avtobusni postaji?
Morda imas sosedo, za katero ves, da zivi sama?

Decembra je cas, ko razveseljujemo najblizje. Kaj pa, ¢e bi malo razsirili podarjanje
prijaznosti?

Izberi si pet oseb, ki jih srecujes izven svojega doma in zanje izdelaj voscilnice. Nosi jih s
seboj v torbi in, ko jih srecas, jim jih podari ter jim zazeli lep prazni¢ni december.

Zagotovo jih bos zelo presenetil in razveselil. In prav to je bistvo prazni¢nega decembra.

......

prosto pot!




PROJELT SPORRNIJAMO PREJAIEBLISIYO

Pri projektu Spodbujamo prijeteljstvo je od prve stevilke te revije do danes sodelovalo
Zze vec kot 350.000 otrok! Skupaj gradimo bolj prijazen svet.

Letos sodeluje v projektu 18.500 otrok iz 214 vrtcev in osnovnih ol iz vse Slovenije.

350.000m £
To je res ogromno g%
ofrok. —

~— OS Dusana Muniha Most
na Sodi, 2. a, Helena Bizalj
OS Jozeta 0% Store,
Moskrica, Brigita
5.a Sinkovec
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BESEDA STROKOVNJAKA:

PRI NUAS NT NIVOLE

SLOVENIJA, KOT @ @@j@ @ d@&%

JO VIDIMO
OTROCI

Slovenija poleg ima ogromno naravnih lepot, poleg tega pa je bogata tudi

s kulturnimi ustanovami in znamenitostmi ter zanimivimi dogodki. Tokrat
bomo spoznali Stevilne slovenske muzeje.

Prirodoslovni muzej v Ljubljani je najbolj znan po delno ohranjenemu
skeletu mamuta. Vidis lahko tudi okostje jamskega medveda, kita, Zoisovo
zbirko mineralov, zbirko lupin mehkuzcev, herbarijsko zbirko, zbirko Zuzelk,
¢lovesko ribico, zbirko ptic, plazilcev in rib. V muzeju so predstavljene tudi
mnoge zivali in rastline po posameznih pokrajinah Slovenije. Vsako prvo
nedeljo v mesecu je vstop vanj prost! V isti stavbi je tudi Narodni muzej
Slovenije. V njem si lahko ogledas bogate in dragocene zbirke predmetov
od kamene dobe do sodobnosti ter tudi numizmati¢no in grafi¢no zbirko.




V Mestnem muzeju Ljubljana (poleg Krizank) spozna$ zgodovino
Ljubljane in izjemne dogodke od prazgodovine do 20.
stoletja. Predstavljeni so cesarji, kralji in predsedniki, pa
tudi vsakdanje Zivljenje v mestu. Ce si navdusen nad vlaki
in lokomotivami, mora$ nujno v Zelezniski muzej na ogled
zbirke parnih lokomotiv in drugih muzejskih vozil.

V Bistri je Tehniski muzej Slovenije, kjer so doma raznolike
zbirke, ki prikazujejo, kako so delali neko¢. Na ogled so tudi
zitni mlin, kovacija na vodni pogon ter Zaga venecijanka. Tam je
tudi zbirka motornih koles in izijemna zbirka limuzin nekdanjega
predsednika Jugoslavije — Josipa Broza Tita.

Zelo zanimiva sta tudi muzeja Pivskih presihajocih jezer v
Pivki ter Muzej cerkniskega jezera v Cerknici, ki nas poucita o
Zivljenju in naravi, Se posebej o presihajocih jezerih. V Rogatcu
deluje Muzej ljudskega stavbarstva, ki je najvecji muzej na
prostem in predstavlja Zivljenje in delo nasih prednikovi. V
Muzeju poste in telekomunikacij v Polhovemu Gradcu lahko vidi§
makete postnih vozov, postnih uradov in uniforme postarjev
iz razlicnih obdobij, naprave za posiljanje sporodil na
daljavo ter razlicna postna prevozna sredstva (kocija,
moped, kolo).

Na gradu v Skofji Loki, v Celju, na Ptuju in na Bledu
spozna$ zgodovino krajev in Zivljenje nekoc. Trziski
muzej je posvecen zgodovini smucanja in Cevljarstva

v Trziu. Zanimivi so tudi: Muzej prve svetovne vojne v
Kobaridu, Solinarski muzej v Secovljah, Kovaski muzej v
Kropi, Loncarski muzej na prostem v Filovcih in Planinski
muzej v Mojstrani. Rudniki v Idriji, Velenju in MeZici nam
predstavijo Zivljenje in delo rudarjev in njihovih druzin.

. . . 70
Katere od teh muzejev si Ze obiskal? e e

Katere si $e Zelis obiskati?
[\ OA&V

Tomaz Orsié

Stevilni slovenski muzeji in galerije na Presernov dan (8. februarja) in
Dan muzejev (18. maja) svoja vrata odprejo brezpla¢no.
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& LIE S0 ZANIMIVE MUZEJL?

SLOVENIJA, KOT

JO VIDIMO .. . . . . R ..
OTROCI v krajih po vsej Sloveniji. Kar petnajst krajev, kjer so zanimivimi muzeji,

-

V prispevku o Sloveniji najdes veliko namigov za obisk muzejev

se skriva v spodniji tabeli. Skrili smo jih navpi¢no in vodoravno. Poisci jih!

M| L|J B/[LIJIAIN|/A|O|C|Z|C
T/IA|S|F|B|C|Z|N|C|K|K|P|J|E
P/,lO/LI|C|[I|S|T|E|O|R|I|A|R
VIE|L|E|N|J|E|I|L|B|M|V]|I|K
KIE/M|AF/IO/R/D|/A|/A|I |K|N|N
RIT/R|Z|I|C|S/RID/R|L|A|R|I
O|R|Z|I|S|LM|I|A|lI|L|M|T|C
P/ ZIL ME|A/IP|J|LIDM|B|A|A
A|lS|Z|P|C|K|T|A|S|F|B|C|Z|N
B/ K|A|B|O/D|U|F |l L O|V|C]|I
LII|[LIMV A|JIR|O|G|A|T|E|C
EIR|I |[K|L/IB/M|{O|R|S|D|A|V|N
DIOIC|P|J|OIC|N|I [K|Z|N|O|I
M E(Z|/I|C/IAM|B|I|S|T|R|A|B
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ZA POCITEK SE
VEDNO USTAVI OB

Kuza Pazi \rosusmucsca
svetuje. ~
Kuza Pazi
varuje.




