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Postaviš se na vse štiri.
Hodiš naprej in nazaj.

Ležiš na hrbtu.
Kolo voziš naprej in  

nato še nazaj.
Ležiš na hrbtu, roke 

imaš ob telesu.
Dviguješ zadnjico.

Ležiš na trebuhu, roke 
imaš stegnjene pred 
seboj. Dviguješ trup.

Vir: https://www.pinterest.com/
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Hrana za možgane.

Oreščki: so bogati z vitamini,
minerali in zdravimi maščobami.

Jogurt: Dobre bakterije v jogurtu in 
množica hranil bodo izboljšali naše 
splošno zdravje in počutje.

Jabolka: ugodno vplivajo na 
imunski sistem in znižujejo 
nervozo, spodbujajo delovanje 
in zaznave možganov.

Losos: visoka vsebnost maščobnih kislin omega 3, ki so 
pomembne za tvorjenje novih nevroloških povezav, je 
glavni razlog za uživanje lososa in preostalih mastnih rib.

Žajbelj: znižuje nervozo in stres, poveča število povezav v 
naših možganih in poveže levo in desno hemisfero, tako 
dobimo globlji vpogled v stvari in razvijamo kritično mišljenje.

Temna čokolada: bogata z magnezijem 
in železom izboljša spomin. 

Žita: možgani potrebujejo ogljikove 
hidrate, ki so učinkovito gorivo. 
Polnozrnata in kaljena žita so dobra 
izbira.

Jajca: vitamin B12, vitamini, minerali, 
maščobe, vse v enem samem jajcu.

Vir: https://govorise.metropolitan.si/zanimivosti/hrana-za-mozgane/

https://govorise.metropolitan.si/zanimivosti/hrana-za-mozgane/
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Vir: Vrtnarjenje za otroke:
24 odličnih idej za gredice,
balkone in cvetlične lončke:
Učila International 2016
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• Si kaj preizkusil?
• Kako ti je uspelo?
• Je bilo zabavno?
• Vesela bom, če boš kaj delil tudi z mano. 

Pošlji mi kakšno slikico ustvarjanja ali 
izdelka, ki si ga ustvaril.

julijana.makovec@osicl.si
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