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Ekosola

KOLESARJENJE PO PARENZANI ZA
ZDRAVO SRCE

Predavateljica:
Maja Jeri€, prof. um. zgod. in zgod.

Ekonomska Sola Celje, Gimnazija in srednja Sola

Radenci, 10. 5. 2018



UvOoD

- Gibanje, zdrava in uravnotezena prehrana » zdravje.

- Premajhna fizicna aktivnost, nezdrave prehranjevalne navade ———

stres > bolezni

- Sréno-zilne bolezni: najpogostejSi vzrok umrljivosti odraslih v
razvitem delu sveta (http://www.nijz.si/sl/srcno-zilne-bolezni).
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- Februar 2017, raziskovalna naloga: Stres pri dijakih Ekonomske Sole
Celje:

- stres dozivlja 89 % dijakov
- s Sportom ga premaguje 48 % fantov in 24 % deklet (PlaninSek, 2017).

- Raziskave med slovenskimi ucitelji (Podjed, 2016):

- 84 % ocenjuje svoj poklic kot moCno oziroma izjemno stresen.



PROJEKTI IN DEJAVNOSTI NA EKONOMSKI SOLI CELJE

- namen: promocija dusevnega in telesnega zdravja med
DIJAKI, STARSI in UCITELJI

- program Ekosola

- projekt Zdrava sola (do 2016: skrb za duSevno zdravje, od

2017: zdrava prehrana in telesna aktivnost)

- Teden vsezivljenjskega uc¢enja (TVU)

- 3-KONS (festival srednjih Sol s Kosovelove ulice v Celju)



Dan slovenske hrane (EkoSola, Zdrava Sola)
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Uporaba zdravilnih zeliS¢€ v razlicne namene — izdelava
ognjiCevega mazila (TVU 2017)



KAKO SE OB STRESU ODZOVE TELO?

o Dvigne se koli¢ina sladkorja v krvi in misicah
o Pospesijo se presnovni procesi

o Sree deluje hitreje

o Dvigne se krvni tlak-boljsa oskrba celic

o Pospesi se dihanje

© Razsirijo se zenice- bolj$a zaznava okolja

o Skréijo se periferne-obrobne

ol Rolecinski prag- beg kijub poskodbi

Delavnica premagovanja stresa



ica joge

3-KONS, delavn
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3-KONS, predavanje o zdravi prehrani (Vem, kaj jem?)




3-KONS, delavnica priprave zdrave hrane na SSGT Celje



PROJEKTI IN DEJAVNOSTI NA EKONOMSKI SOLI CELJE

- projektne naloge

- naloge 4. izpitne enote pri poklicni maturi

- ustanavljanje uc€nih podjetij: podjetje Cycling freaks, d. 0. o.

- mednarodni projekt

Erasmus+ Ka2 “Get On Your Bikes, Europe’s Back In Business!”

(Spravi se na kolo, Evropa zopet posluje!)

2014-2017

partnerske Sole iz 8 drzav (Slo, Hrvaska, Italija, Nemdija, Poljska, Ce$ka, Romunija, Latvija)



podjetje Cycling freaks, d. 0. 0., sejem Altermed Celje, marec 2017 (zlato priznanje)



Kolesarjenje po Sloveniji (27.-31. 3. 2018), Ljubljana

(projekt “Get On Your Bikes, Europe’s Back In Business!”)



PARENZANA (PoreCanka)

123 km
Trst — Pore€ (Parenzo)

1902 - 1935

Parenzana

(phttps:/www.google.com/search?q=parenzana+history&client, pridobljeno: 5. 5. 2018)



PARENZANA (PoreCanka)

ADRIATIC SEA

UMAG (@

Potek Parenzane

(https://dolencb.wordpress.com/2016/05/02/parenzana-oz-porecanka-tek/,
pridobljeno: 9. 4. 2018)
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POTEK KOLESARJENJA PO PARENZANI

petek, 25. 8. 2017



Obalna cesta Izola — Piran (foto: Marija VodusSek)



Rondo v Izoli in vzpon proti Jagodju (foto: Marija Vodusek)



Jagodje nad Izolo, zaCetek trase Izola — Strunjan — Portoroz (foto: Marija VodusSek)



Vzpon od Jagodja po Parenzani (foto: Marija VoduSek)



Pogled na Izolo v ozadju (foto: Marija Vodusek)



Pogled na Strunjanski klif v ozadju (foto: Marija VodusSek)



Spust skozi predor Valeta v Portoroz (foto: Marija Vodusek)
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Krajinski park Secoveljske soline (foto: Marija Vodusek)
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Koncna postaja - parkiriS€e v Luciji (foto: Marija VoduSek)



REZULTATI, SKLEP

- skrb za psihi¢no in fiziCno zdravja uciteljev

gibanje kot omilitev stresa in srcno-zilnih bolezni

kolesarjenje kot alternativa teku

vkljuCitev vseh uciteljev v kolesarjenje

sodelovanje uciteljev in dijakov pri projektnih nalogah in nalogah

za 4. izpitno enoto (organizacija kolesarskih izletov za ucitelje)

vkljucCitev kolesarjenja v ucni nacrt in medpredmetne povezave



