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OB TEKU

Srednja zdravstvena Sola Ze 23. leto organizira Tek zdravja (v preteklosti Tek po mestnih poteh)
in ga posveca 7. aprilu, svetovhemu dnevu zdravja, ki letos nagovarja zdravje mater in
novorojenckov z geslom Zdravi zacetki, svetla prihodnost.

Svetovna zdravstvena organizacija Zeli na ta nacin pozvati vlade in zdravstvene ustanove, da
poveclajo prizadevanja za odpravo smrti mater in novorojenckov. Zdravje novorojenckov in
njihovih mater je eden najpomembnejsih kazalnikov sploSnega zdravstvenega stanja in blaginje
prebivalstva. Varna nosecnost in porod, telesno in dusevno zdravje, dobro pocutje Zensk pred
in med porodom ter (ne)nalezljive bolezni po njem, so le nekateri od Stevilnih dejavnikov, ki
Evropi, stopnja umrljivosti mater pa primerljiva z razvitimi drzavami. Pri nas so k napredku na
eni strani prispevale izboljSave v organizaciji porodniske oskrbe in skrbi za reproduktivno
zdravje (dostopnost do varnega in dostopnega splava, razvoj organizirane porodniske mreze in
selitev porodov v nadzorovano okolje porodnisnic, uvajanje preventivnih programov za Zenske
in nenehno strokovno izobraZevanje zdravstvenih delavcev) ter na drugi strani tudi SirSe
spremembe v medicini (dostop do sodobnih diagnosti¢nih in terapevtskih moznosti ter boljse
spremljanje nosec¢nosti in poroda).

Rojstvo otroka navadno prinese mnogo veselja, zadovoljstva in drugih prijetnih obcutkov, lahko
pa povzroci tudi Stevilne stiske, ki so v ¢asu prilagajanja na Zivljenje in novo vlogo nekaj povsem
obitajnega ter najveckrat prehodnega. Se posebej v razvitem svetu v zadnjem ¢asu opazajo, da
poporodne stiske vztrajajo ali se poglabljajo. Ker dusevne stiske pomembno vplivajo na
obolevnost in posredno lahko tudi na umrljivost, naj bi v prihodnje bilo ve¢ pozornosti
namenjene prepoznavanju in obravnavi duSevnega zdravja Zensk v ¢asu nosecnosti in po
porodu.

Kljub dobrim namenom mnogih posameznikov in organizacij, zal tudi v novem tisocletju,
obstaja Se veliko drZav, kjer je dostopnost do osnovnega zdravstva zelo slaba, organiziranost
porodniske mreZe pa znanstvena fantastika ali celo mit — umrljivost pred, med porodom in po
njem pa Se vedno precej pogost ali celo vsakodneven pojav.

Clovek je ¢udno bitje: razvija in gradi, da lahko kasneje rusi, reduje Zivljenja in nato ubija.
Sposoben je dati milijone za reSitev enega Zivljenja in po drugi strani pusti umreti tisoce drugih

Dijakinje in dijaki Srednje zdravstvene Sole Slovenj Gradec skupaj z zaposlenimi organiziramo
Tek zdravja in na njem teCemo, ker podpiramo prizadevanja Svetovne zdravstvene organizacije
za blaginjo vseh ljudi tega planeta. Pri tem poskusamo vkljuciti ¢im vec pripadnikov razli¢nih
skupin.

Ravnatelj SZSSG
Blaz Sugel
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TEK PO MESTNIH POTEH ZA ZDRAVIJE IN SMEH

Srednja zdravstvena Sola Slovenj Gradec je ob svetovnem dnevu zdravja Ze 23. leto zapored
organizirala Sportno-rekreativno prireditev Tek po mestnih poteh za zdravje in smeh, ki se je
pri¢ela ob 9. uri na dvori$¢u pred novo $olo Solskega centra Slovenj Gradec.

Poleg tekaskega dogodka je vzporedno potekal tudi pester spremljevalni program, v sklopu
katerega smo na Solskem dvoriScu pripravili tematske stojnice. Obiskovalcem smo Zeleli na
zanimiv, interaktiven in izobraZevalen nacin pribliZati pomen zdravega Zivljenjskega sloga,
duSevnega zdravja, skrbi za okolje ter trajnostnega nacina bivanja. Dijaki in mentorji so skozi
ustvarjalne predstavitve, delavnice in pogovore prikazali, kako v $olskem okolju Zivimo vrednote
zdravja in ekologije.

Letosnje stojnice:

e PROJEKT NEKAJENJE
Dijaki so osvescali o Skodljivih posledicah kajenja in prednostih Zivljenja brez tobaka. S
kreativnim pristopom so spodbujali k razmisleku in pogovoru o tej pomembni temi.

e MERJENJE KRVNEGA TLAKA in MERJENJE SLADKORJA V KRVI
Dijaki so s pomocjo mentoric s strokovnostjo in prijaznostjo opravljali osnovne meritve
ter ljudem svetovali glede rezultatov.

e EKO-NAPITKI, MANJ PLASTIKE
Dijaki so obiskovalce spodbudili k zmanjSanju uporabe plastike ter bolj trajnostnemu
nacinu Zivljenja z geslom Prinesi svoj bidon — teci brez odpadkov.

e TEMELINI POSTOPKI OZIVLJANJA
Obiskovalci so se lahko preizkusili v osnovah temeljnih postopkov oZivljanja — znanju, ki
reSuje Zivljenja.

e TERAPIJA S POMOCJO ZIVALI
Veliko zanimanja je pritegnila tudi terapija s pomocjo Zivali, kjer so terapevtske Zivali v
druZbi svojih vodnikov pricarale nasmehe na obrazih otrok in odraslih. Prisotnost Zivali
je Se posebej pozitivno vplivala na udelezence parateka.

e UNIFIED CHAMPION SCHOOL
Stojnica je bila posvecena vklju¢evanju otrok s posebnimi potrebami v vsakdanje
Solsko in Sportno okolje. Dijaki so skozi igre, plakate in pogovor poudarili pomen
prijateljstva, spoStovanja in sodelovanja.

e DRUSTVO GLUHIH IN NAGLUSNIH KOROSKE
Prisotni so bili tudi predstavniki Drustva gluhih in naglusnih Koroske, ki so
obiskovalcem priblizali svet tiSine, jezik kretenj in Zivljenje oseb z izgubo sluha.

e AROMAZUHRA10 — MASAZA DLANI
Obiskovalci so lahko preizkusili masaZzo dlani z naravnimi eteri¢nimi olji, ki je sproscala
napetosti in prinasala trenutke miru sredi pestrega dogajanja.
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Pomembno vlogo pa sta imela tudi:
e CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA, ZDRAVSTVENI DOM SLOVENJ GRADEC

e NACIONALNI INSTITUT ZA JAVNO ZDRAVJE RAVNE NA KOROSKEM

Predstavniki so delili koristne nasvete o spodbujanju zdravega Zivljenjskega sloga ljudi ter
pomembnosti preventive.

Srednja zdravstvena Sola je aktivno vkljucena v projekta Zdrava Sola in EKO Sola, kar potrjuje
njeno predanost celostnemu razvoju in trajnostnemu delovanju.

[ e

PROJEKT |8
NEKAJENJE KRVNEGA

Stojnice
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RAZPORED TEKOV PO KATEGORIJAH

Za lazjo organizacijo Sportno-rekreativne prireditve Tek po mestnih poteh za zdravje in smeh
smo pripravili ¢asovni razpored posameznih tekov. Tekmovanje poteka po starostnih skupinah
in spolu, vkljuCuje pa tudi tek za predSolske otroke, u¢ence s posebnimi potrebami, dijake ter
Clane SirSe skupnosti.

Razdalje so prilagojene starostnim zmoznostim, namen vseh tekov pa je spodbujanje gibanja,
druZenja in zdravega Zivljenjskega sloga.

URA KATEGORIJA RAZDALTA
9.10 1. 2. razred OS5 - m
9.15 1., 2. razred 05 - % 500 m
9.20 3., 4. razred 05 - m
9.25 3. 4. razred 05 - % 500 m
9.40 Tek predsolskih otrok 350 m
9.55 Tek OPP in invalidov - PARATEK -m in 2 500 m
10.10 5., 6. razred 0S5 - m
10.15 5., 6. razred O3 - % 600 m
10.25 7. 8. 9.razred 0S - m
10.30 7..8..9. razred 03 - 2 600 m
10.35 1. letnik S5 - m
10.45 1. letnik S5 - 2 2000 m
11.00 2. letnik 85 - m
1110 2. letnik 55 - 2 2000m
11.20 3. 4. letnikter1.in 2.PTI SS-m

. . > 2000 m
11.30 3., 4. letnikter 1. in2. PTI 55-2
11.45 Clanice in &lani 2000 m
11.50 Zdrava hoja 2000 m

Razporeditev tekov po kategorijah
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PESEM O TEKU

Tek ni le gibanje nog — je ritem srca, dih narave in glas misli, ki odmevajo v tisini korakov. Je
svoboda, ki jo ¢utimo, ko presekamo vsakdan, in nasmeh, ki se rodi na cilju. Ob dnevu, ko
praznujemo zdravje in povezanost, naj besede pretecejo pot, ki jo noge poznajo — pot veselja,
napora in skupnosti.

Nekateri tek obcutijo s telesom, drugi ga doZivljajo s srcem in mislijo. Prav ti pogosto najdejo
navdih, da svoje doZivljanje prelijejo v literaturo — v pesem, ki tece drugace, a enako iskreno.

NE KLONI
Vem, utrujen si, le Ce ji rasti dovolis,
kakor pesnikovo pero le e ti pogum si osvobodis!

po napisani pesmi,

kakor prsti uli¢nega Pa so besede ukrivljene

kitarista, ki sluzi kruh

na temni, mrzli ulici.

Ne krci kolen,

kot konica os coccygisa,
lazi dolge kot Ljubljanica,
nesrec¢ne Urske plesna dvorana.

Zato ne kloni, ne prosi,

ves, trda so tla! ..
ne skloni hrbtenice, ne podleZi!

Ne toci solz, tvoje o . . .
Zalost naj bo pozabljena rec,

so in vredne blaga.
g spregledana kot avtobiografije

Pa kaj, ce je podoba . .
napol prebranih knjig in romanov,

njihovih besed kot hladna noc. o .
naj tvoj bo pogum Iu¢ na

) ] ] koncu tunela, mavrica po

Ne kloni, ne moli, ne prosi,

5 , 5 , deZju, sijoc biser v Skoljki.

Ceprav je oster noZ prebit

skozi tvoje srce.

Ves, jablana hitro zraste,

DZenita Kovacevié, 3. b
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REZULTATI TEKA

1., 2. razred OS — uéenci 500 m

START KATEGORIJA (1) RAZDALIA
9:10 1., 2. razred OS — u&enci (m) 500 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA

1. ARI GASHI PRVA 0S8 SG

KRIS KASNIK PRVA OS SG

3 IZAK KRAGELNIK PRVA OS SG

4 BOR MAROSEK PRVA OS SG

5. JALEN BEZJAK CERNJAK PRVA OS SG

6. JOST KRIVEC PRVA OS SG

7 ANZE AREH PRVA OS SG

8 LAN KLANCNIK PRVA OS SG

9. AID JAKUBOVIC PRVA OS SG

10. TIM JURJEC PRVA OS SG

1., 2. razred OS — ucenci 500 m



S©SG

Srednja zdravstvena $ola Tek zdravja 2025

1., 2. razred OS — uéenke 500 m

START KATEGORIJA (2) RAZDALIA
9:15 1., 2. razred OS — u¢enke (%) 500 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. INJA AJTNIK PRVA 0S SG
2. JULIJA KOTNIK PRVA OS SG
3. EMA VAJS PRVA OS SG
4, LILI SLATINEK PRVA OS SG
5. MILA GUTENBERGER PRVA OS SG
6. ZARJA SOVINC PRVA 0OS SG
7. INJA KAVSEK PRVA OS SG
8. URSA LENART PRVA OS SG
9. MARIJA ROZA KRAGELNIK PRVA OS SG
10. ZOJA AMON PRODNIK PRVA OS SG

1., 2. razred OS — uc¢enke 500 m
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3., 4. razred OS — u¢enci 500 m

START KATEGORIJA (3) RAZDALIA

9:20 3., 4. razred OS — ucenci (m) 500 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA

1. GABER LUSNIC PRVA 0S SG

GAL JANSEK VODOVNIK PRVA OS SG

3 JASA PETRIC PRVA OS SG

4 JOST SUSEC PRVA OS SG

5. JAKOB KRAGELNIK PRVA OS SG

6. ADAM KASNIK PRVA OS SG

7 MARK KUMER PRVA OS SG

8 /AN VERHOVNIK PRVA OS SG

9. VID SUMAH PACNIK PRVA OS SG

10. ZIGA HOVNIK PRVA OS SG

3., 4. razred OS — ucenci 500 m

10
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3., 4. razred OS — u¢enke 500 m

START KATEGORIJA (4) RAZDAUA
9:25 3., 4. razred OS — uéenke (%) 500 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. NIKA ZDOVC PRVA 0S SG
2. ANA SLATINEK PRVA OS SG
3. MIJA HRIBERNIK REPNIK PRVA OS SG
4, ZOJA BREZNIK PRVA OS SG
5. MANCA BOSNIK PRVA 0OS SG
6. EMA STEHARNIK PRVA OS SG
7. ZIVA GUTENBERGER PRVA OS SG
8. JULIJA VIDERMAN PRVA 0OS SG
9. SARANDA KRASNIC] PRVA 0OS SG
10. EMA KUPERTI PRVA OS SG

3., 4. razred 0S — uéenke 500 m

11
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5., 6. razred OS — u¢enci 600 m

START KATEGORIJA (7) RAZDALIA

10:10 5., 6. razred OS — uc¢enci (m) 600 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA

1. BINE AJTNIK PRVA 0S SG

FILIP NAL JERLAH PRVA OS SG

3 ANZE JERLAH PRVA OS SG

4 ANZE VAJS PRVA OS SG

5. ADAM MIRKAC PRVA OS SG

6. LUKA SUSEC PRVA 0OS SG

7 ALEN BOSNIK PRVA OS SG

8 MARTIN KOTNIK PRVA OS SG

9. OSKAR ZAJEC PRVA 0OS SG

10. RENE STRASEK PRVA 0OS SG

5., 6. razred OS — ucenci 600 m

12
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5., 6. razred OS — u¢enke 600 m

START KATEGORIJA (8) RAZDALA
10:15 5., 6. razred OS — uéenke (2) 600 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. INGA MARKOVIC PRVA 0S8 SG
2. IDA ANTONIJA RAJ PRVA OS SG
3. VIDA AMON PRODNIK PRVA OS SG
4, LARA KASNIK PRVA 0OS SG
5. LEA ROSER PRVA OS SG
6. KLARA RODES PRVA OS SG

5., 6. razred OS — ucenke 600 m

13
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7., 8., 9. razred OS — ué¢enci 600 m

START KATEGORIJA (9) RAZDAUA

10:25 7., 8., 9. razred OS — uéenci (m) 600 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA

1. MATEVZ PRAPROTNIK PRVA 0S SG

VAL MAROSEK PRVA OS SG

2. ENEJ HRIBERNIK GOLOB PRVA OS SG

4, ALIAZ SVECKO PRVA OS SG

5. TILEN ZDOVC PRVA OS SG

7., 8., 9. razred OS — ucenci 600 m

14
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7., 8., 9. razred OS — u¢enke 800 m

START KATEGORIJA (10) RAZDALIA

10:30 7., 8., 9. razred OS — uéenke (2) 600 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA

1. HANA HRASAN PRVA OS SG

2. TJASA TOPLER PRVA OS SG

7., 8., 9. razred OS — uc¢enke 800 m

15
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1. letnik SS — dijaki 2000 m

START KATEGORIJA (11) RAZDALIA
10:35 1. letnik SS — dijaki (m) 2000 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. TAI GLAZER SZS
NIK POTOCAN SZS
3 GAL UREK YA
4 SAVO SPRECAKOVIC SZS
5. OZBEJ SOVINC YA
6. LUKA GORNJEC GIM
7 MARKO VOZIC YA
8 LEON MARTIN STOPAR SZS
9. AMAR PRCANOVIC SZS
10. EMIL MULAVDIC YA

1. letnik S$ — dijaki 2000 m

16
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1. letnik SS - dijakinje 2000 m

START KATEGORIJA (12) RAZDALUA
10:45 1. letnik SS — dijakinje (2) 2000 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. DZENANA HALILOVIC Sz5
LINA HALILOVIC SZS
3 NIKA VIVOD YA
4 NEZA MOR| SZS
5. HANA FLIS YA
6. TJASA VECKO SZS
7 NEJA MAVREL GIM
8 KIARA PISTOTNIK SZS
9. LAURA GORJUP GIM
10. VANESSA SAGADIN YA

1. letnik S$ — dijakinje 2000 m

17
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2. letnik SS - dijaki 2000 m

START KATEGORIJA (13) RAZDALIA

11:00 2. letnik SS — dijaki (m) 2000 m

MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. LAN KRISTOFELC GIM
2. NIK BOZIC SZS
3. TARIK MUJKIC YA
4, DOMINIK ZEME PECNIK SZS
5. MATIC URNAUT SZS
6. AMAR RIBO YA
7. MAJ KAC GIM
7. MIHA KAC GIM
7. JAN BRELIH GIM
10. ARMAN OMEROVIC SZS

2. letnik S$ — dijaki 2000 m

18
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2. letnik S5 - dijakinje 2000 m

START KATEGORIJA (14) RAZDALIA
11:10 2. letnik SS — dijakinje () 2000 m
MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. LANA VERCKOVNIK GIM
VITA FERK SZS
3 EMA OBU YA
4 NEJA LESKOVEC 578
5. ADELINA KRASNIQ YA
6. EMA AJLEC YA
7 NEJA PECNIK YA
8 ALIMA SIPEK GIM
9. JANA KODRIN GIM
10. KATARINA PIRTOVSEK YA

2. letnik S$ - dijakinje 2000 m

19
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3., 4. letnik in 1., 2. letnik PT1 SS — dijaki 2000 m

START KATEGORIJA (15) RAZDALIA
11:20 3., 4. letnik in 1., 2. letnik PTI 2000 m
SS— dijaki (m)

MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. MATIC RAZDEVSEK GIM
1. JURI STRMCNIK GIM
3. ARNES TUPKOVIC HRIBERNIK SZS
4, GAL VECKO YA
5. DENIS TROST YA
6. /AN LUKAS GROSMAN SZS
7. OZBEJ WOLF YA
8. DOMEN OSKAR KOLER SZS
9. MIKAIL MORANJKIC YA
10. ZIGA NAGLIC SZS

3., 4. letnik in 1., 2. letnik PTI SS — dijaki 2000 m

20
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3., 4. letnik in 1., 2. letnik PTI S5 — dijakinje 2000 m

Tek zdravja 2025

START KATEGORIJA (16) RAZDALA
11:30 3., 4. letnik in 1., 2. letnik PTI 2000 m
SS — dijakinje (2)

MESTO IME IN PRIIMEK SOLA
1. TINA SUSEC YA
2. HANA POKERSNIK SZS
3. TJASA TRETJAK SZS
4, NIKA GNAMUS SZS
5. ZANA BOZIC SZS
6. NUSA MOVH YA
7. LIJA NEJA GREBENAR SZS
8. MANCA RUPEL GIM
9. ZIVA GARBUS GIM
10. KLARA RUPEL GM
10. NADJA DOLER GIM

3., 4. letnik in 1., 2. letnik PTI S§ — dijakinje 2000 m

21
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Clani — Zenske, moski 2000 m

Tek zdravja 2025

START KATEGORIJA (17) RAZDAUA
11:45 Clani in ¢lanice 2000 m
(m) in (Z)
MESTO IME IN PRIIMEK KRAJ
1. moski ZORAN POTOCNIK SLOVENJ GRADEC
2. moski JANEZ GRABEC SLOVENJ GRADEC
1. Zenske KAZIMIRA LUZNIK SLOVENJ GRADEC

\

Clani — Zenske, moski 3500 m

22
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TEK »Z ROKO V ROKl« — PARATEK — 500 m

Paratek je bil eden najlepsih in najbolj ganljivih trenutkov letoSnjega Teka zdravja. Njegov
namen ni bil tekmovanje ali ¢as, temvec prostor, kjer lahko vsakdo, ne glede na svoje zmoznosti,
dozivi radost gibanja, vkljucenosti in sprejetosti.

Otroci in odrasli iz CUDV Slovenj Gradec ter uéenci s posebnimi potrebami iz 3. osnovne Sole
Slovenj Gradec so s srénostjo, pogumom in pristno navdusenostjo pokazali, kako pomembno
je, da ustvarjamo dogodke, kjer se vsi pocutimo del necesa vecjega. Spremljali so jih ucitelji,
vzgojitelji, terapevti, prostovoljci — vsak z roko v roki, z neznim nasmehom, z besedo spodbude
in nesStetimi navijaci ob progi.

Tekli so na skupni progi, s prilagojenim tempom, a z enako mero veselja in zagnanosti kot ostali.
Pogledi, polni ponosa, glasen aplavz in iskreno veselje ob preckanju ciljne ¢rte so bili
neprecenljivi. To ni bil le tek. To je bila prava $ola ¢lovecnosti — opomnik, da lahko z drobnimi
dejanji ustvarimo obcutek pripadnosti, varnosti in enakosti.

Paratek ni bil le del programa — bil je srce prireditve. In vsak udeleZenec je pustil svoj edinstven,
Cudovit odtis.

Zmagovalci v parateku so bili vsi.

23
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PREDSOLSKI OTROCI - 350 m

Vrtéevski otroci so se tudi letos udelezili teka zdravja, vendar so ga izvedli na svoji progi. S tem
so se pridruzili vecji Sportni prireditvi, ki promovira zdravje in aktivno Zivljenje, in to na nacin, ki
je bil primeren njihovim starostnim skupinam. Otroci so se veselili teka, gibanja in zabave, hkrati

pa so spoznavali pomembnost skrbi za svoje zdravje Ze od najmlajsih let.

Tek vrtcevskih otrok

24
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PROSTOVOLISTVO BOGATI NJENO ZIVLIENJE

NUSA LABUS, dijakinja drugega letnika Srednje
zdravstvene Sole Slovenj Gradec, je prostovoljka —
asistentka oz. pomocnica pri vadbi otrok s posebnimi
potrebami v vodi. Opravila je izobraZzevanje po
Halliwickovi metodi — metodi ucenja plavanja, kar s
pridom izvaja v praksi pri delu z mladimi plavalci. S svojo
srénostjo, neznostjo in socutjem dobro vpliva na poCutje
vadecih otrok in je nepogresljiva sopotnica otrokom pri
vabi.

Zakaj si se odlocila za delo s paraplavalci?

S soSolko sva se odlocili za to dejavnost, ker je bila le-ta
na seznamu prosto izbirnih vsebin na 3oli ena
zanimivejsih in je zame pomenila izziv.

Kaj te pri poucevanju mladih paraplavalcev najbolj
navdihuje?

Da pomagam otrokom osvojiti to, zanje zahtevno
dejavnost ki je sami ne zmorejo Nusa Labus in Katarina Praznik

S katerimi izzivi se pri tem delu najpogosteje srecujes?
Najvedji izziv je vzpodbuditi in opogumiti otroke, da zaupajo v svoje sposobnosti in premagajo
strah.

Kako prilagaja$ metode poucevanja razli¢nim potrebam posameznikov?

Za vsakega posameznika si vzamem potreben cas, torej predvsem cas prilagajam razlicnim
potrebam, gledam pa tudi na njegovo fizicno sposobnost. Seveda pa moram najprej preveriti
njihove zmoznosti 0z. se posvetovati z mentorico go. Praznik.

Kako poteka tipi¢en trening?
Poskusam vkljuciti vse metode, ki sem jih do sedaj osvojila, seveda pa brez nasvetov in pomoci
profesorice Katarine Praznik ne bi bila tako uspesna.

Kako gradi$ zaupanje vasih mladih u¢encev?
Trudim se, da ne prekorac¢im njihovih meja. Ce ¢esa ne Zelijo ali ne zmorejo, jih primerno
vzpodbujam ali usmerim k drugi vaji.

Kako vklju€ujes starSe v napredek njihovih otrok?
Po kon€anem treningu se s starsi pogovorim o napredku in jih vzpodbujam k nadaljnjemu delu.

Kateri elementi uspednega treninga so pri tvojem delu v ospredju?
Posluh za socloveka, spoStovanje in volja.

Pripravila Mia Sara Zebec, 2. a

25



S©SG

Srednja zdravstvena $ola Tek zdravja 2025

UNIFIED CHAMPION SCHOOL

SPECIALNA OLIMPIJADA NI LE SPORT ... je nacin Zivljenja oseb z motnjami v duevnem razvoju,
prek njih pa tudi njihovih druZin in programov. Rezultat te ideje je ohranjanje psihofizi¢nih
sposobnosti in vsesplosna socializacija oseb z motnjami v duSevnem razvoju. Slogan specialno-
olimpijskega gibanja se glasi:

“Pustite mi zmagati, e pa ne morem zmagati, naj bom pogumen v svojem poskusu.” ... in, kar
je v ozadju Se pomembnejse, Sport izkoris¢a tudi kot orodje vkljucevanja v druzbo.
Mednarodna specialna olimpijada je razvila program UNIFIED CHAMPION SCHOOLS
(poslovenjeno: vkljucujoce Sole), ki vkljuCuje ucence z in brez motenj v duSevnem razvoju.
Program spodbuja razvoj vkljucujoCe miselnosti in vesScin prek Sporta, razvoja vodstvenih
vodstvo mladih in celovito sodelovanje celotne Sole.

Vkljuéujoc Sport omogoca vsem uc¢encem sodelovanje v Sportnih dejavnostih v razli¢nih okoljih,
pri tem izboljSujejo Sportne vescine, krepijo medsebojno razumevanje, spletajo nove
prijateljske vezi, razvijajo samozavest in spoStovanje ter povezanost s Solo. Preko mladih
voditeljev pa gradijo druzbeno vkljuCujo¢e okolje, kjer spodbujajo enake moznosti in
sprejemanje. Ko pa je pri vsem tem vklju¢ena celotna Sola, se tako oblikujejo Solska okolja, kjer
se ucenci s posebnimi potrebami pocutijo dobrodosli, so redno vkljuceni in se ¢utijo kot del
vseh dejavnosti, priloZznosti in funkcij.
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Unified Champion School
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KAKO SKRBIMO ZA SVOJE ZDRAVIJE?

Po navadi so nas, sodobnih ljudi, polna usta, ko nacrtujemo zdrav nacin Zivljenja, a pogosto
Ze vnaprej vemo, da bomo podlegli skusnjavi lenobe, ko gre za gibanje, pozresnosti, ko bo
pred nami polna miza dobrot ... Pomembnosti gibanja - Sportnega udejstvovanja, zdravega
nacina prehranjevanja in skrbi za nase zdravo okolje se pogosto zavemo $ele, ko zbolimo ali
nas na to spomnijo prireditve, kot je dan zdravja. Ob tej priliki so na vprasanje

Kako skrbite za svoje zdravje? podali razmisljanje dijaki, profesorji in obcani.

Barbara Stulac, profesorica matematike

Za zdravje skrbim tako, da izvajam jogo in meditiram zgodaj zjutraj.
Treniram tudi odbojko in se sprehajam v naravi. Izogibam se
»toksicnim ljudem« ...

Prehranjujem se zdravo, izogibam se ocvrti hrani, pijem samo vodo
in ¢aj, gazirane pijace ne sodijo na mojo mizo.

Jaka Delénjak, profesor anglescine

Telovadim 5-krat na teden in hodim na redne sprehode.
Targetiram dolocene miSice.

~ Jem zdravo in omejujem gazirane pijace na 2-krat tedensko. Na
mojem jedilniku je samo en paket sladkarij na teden.

Ajla Imamovié, dijakinja Srednje zdravstvene S3ole Sloven]
Gradec

Vsak drugi dan hodim v fitnes. Vsako nedeljo grem ven na
lahkoten tek in hodim na sprehode s svojim psom. Trudim se
zdravo prehranjevati in jem ¢im manj hitre hrane.
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Dalal Osmanovié, dijakinja Srednje zdravstvene Sole Sloven]
Gradec

Skrbim za zdravo prehrano ... v smislu prehranske piramide!

Spim vsaj osem ur dnevno, saj je spanec zelo pomemben. Pijem
veliko vode in se izogibam hitro pripravljeni ter procesirani hrani.

Anita Merzdovnik, zdravstveni tehnik

Hodim na sprehode s psom, ce je le mogoce, najraje v
naravo. Trenutno delam na bolj zdravi prehrani ... moj cilj je
piti ve¢ vode in omejiti pitje gaziranih pijac.

Alja Kos, dijakinja Srednje zdravstvene $ole Slovenj Gradec

Vsak dan grem na sprehod, Ce se le da, je to v naravi. Obiskujem treninge plesa, pa tudi vadim
sama doma. Trudim se prehranjevati zdravo, a obcasno si dovolim tudi kaj sladkega — za duso!

Pripravili Emra Aleti¢ in Adelina Krasnigqi
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Z ODGOVORNO POMOCJO DIJAKOV IN DIJAKINJ SMO IZPELJALI

TEKASKO PRIREDITEV:

Vrsta aktivnosti

Ucitelji/uciteljice

Organizatorice prireditve

Katarina Praznik
Lucija Kompan
Neza Smonkar

Redarstvo

Bostjan Potocnik
Zvone Meza
Jaka Del¢njak

Postavitev proge

Bostjan Potocnik
Jaka Del¢njak
Natalija Fuzir
Lucija Kompan
NeZa Smonkar

Ozvocenje

Vojko Sustarsi¢
Marcelj Furman
MatevZ RoSer

Prva pomoc

Adolf Flis

Erika Pevnik
Jasna Kolar Macur
Darja Knez

Maja Smandl
Larisa Jeromel

Fotografiranje

Janja Setina
BlaZ Susel

Napovedovanje

Darja Skutnik

Prijave tekmovalcev

Tomana Es Podpecan

Starter

Neza Smonkar

Casomerilca

Hubert Tratnik
Natalija Fuzir
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Sodnice na cilju

Aleksandra Pecnik
Barbara Stulac
Almira Rogina
Nastja Kompan

Podeljevanje
(medalj, diplom, nagrad)

Darja Skutnik
BlaZ Sugel

Pisanje diplom

Natalija Cernjak

lzdelava diplom

Matevz Roser

Vpis posameznih rezultatov

Spela Martinc

Rezultati kategorij (pano)

Eva MezZa

Priprava porocila za medije in
biltena

Irena Matko
Neza Smonkar
Danijela Konc

Spremljevalci OPP

Katarina Praznik

Spremljevalci predSolskih otrok

Marinka Dretnik in

dijakinje programa predgolska vzgoja SSSGM

Spikeball

Dejan Gumpot

STOINICE Sz8

Bojana Stern

Darja Katanec
Doroteja Pernat
Melisa Nuhanovié
Sara Hren

Sabina Jurhar
Zdenka Lesjak Kocivnik
Patricija Pecnik

Miha Sajbler

Zuhra Horvat

Vanesa Knez Zaloznik

Pomoc pri urejanju birokracije

Klavdija Cehner

Pomoc pri izvedbi prireditve

Ivan Janis
Jure Cokan

Izdelovanje lesenih medalj

Ucitelji prakti¢nega pouka programa

lesarstvo SSSGM
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ZAHVALA

Najlep3e se zahvaljujemo vsem, ki ste nam pomagali pri organizaciji in izvedbi
tradicionalne prireditve Tek zdravja 2025.

Hvala tudi vsem, ki ste sodelovali na stojnicah in popestrili nas program, in vsem,
ki se nam omogodili, da smo z vasim prispevkom nagradili nase tekace.

s P A R0

SPARSM® M| @

PRIJAZNI. ENOSTAVNL. SODOBNI.
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Ob svetovnem dnevu zdravja, 7. aprilu 2025, smo bilten izdali na
Srednji zdravstveni 3oli Slovenj Gradec.

Odgovorni urednik: Blaz Sugel, univ. dipl. psih.
Glavna urednica: Irena Matko
Fotografije: arhiv SZS
Oblikovanje in priprava biltena: Irena Matko, Danijela Konc, Neza Smonkar

Lektorice: Irena Matko, Danijela Konc in Natalija Cernjak

Slovenj Gradec, 11. april 2025
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