


‘:& e ;fxy- “..
= e t————— Yt
. Y o . Bk
ZAKLJUCEK CELOLETNE ;??isgi“;i*:
e ] Ik ’-;‘:5 . e
MOTIVACIJISKE :
I e _— e
IGRE 2023! .
\:.. VODOVOD
, adm’m"/ vasa W@W Kot veste smo v letosnjem letu za vecjo motivacijo pri g °

izvajanju promocije zdravja na delovnem mestu imeli e *

vsi zaposleni moZnost sodelovanja v nagradno-

motivacijski igri, za katero ste vprasanja za igro nasli PRO M QC” A -

v zloZenkah, ki izidejo trikrat letno. Na boljso uvrstitev

jet vp/iva/a.vtL.ldi udelez”bq na poho?fu pq svecinskih . ZDRAVJ A N A

vinogradniskih poteh, ki smo ga izvedli v mesecu

septembru. D E LOVI“.E M M ESTU MV

Zato vam v zloZenki prilagamo kuverto s tabelo, ki jo g
izpolnite, izreZite, daste nazaj v kuverto in jo oddate December’ 2023/ st.3
kateremkoli promotorju zdravja na delovnhem mestu

(Mateji, Ediju, Elvisu, Andreju H. ali Idi).

Rok oddaje je torek 12.12.2023.

Zrebanje se bo izvedlo v petek 15.12.2023.
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Prazni¢na opravila so lahko tudi
koristna '

Od nakupovanja pa do zabav in kuhanja — vse to je lahko
rekreacija. Ce torej nimate ¢asa, da bi se odpravili na
vadbo, preverite, kako lahko v enem dnevu mimogrede
pokurite energije za celo kosilo. Vadba je izjemno
pomembna, Se posebej v ¢asu praznikov, ko se mastimo
s slastnimi dobrotami, ki krasijo marsikatero mizo. A kaj,
ko vecini zaradi nakupovalne mrzlice in Stevilnih
opravkov prav v tem ¢asu zmanjkuje ¢asa za rekreacijo!
Naj vas potolazimo, vec joulov, kot jih boste zauzili za
kosilo, lahko v tem ¢asu izgubite s povsem vsakdanjimi
opravili.

Podatki so podani po izracunih za Zensko, ki tehta okoli
60 kilogramov.

- 10 minut hoje po stopnicah na dan — od 418kJ do 628 kJ

- (100 do 150 kCal)

- 60 minut kuhanjain pripravljanja hrane — 712 kJ (170 kCal)
- 30 minut igranja nogometa z otroki — 1088 kJ (260 kCal)

- 30 minut sproscéenega plesanja na zabavi — 586 kJ (140

kCal)

- 90 minut nakupovanja —962 kJ (230 kCal)

~'30 minut pripravljanja prostora.za goste — 795 kJ (190 kCal)
- 60 minut posteljnih uzitkov — 1255 kJ (300 kCal) '
260 minut likanja — 586 kJ (140 kCal) ; '

'SKUPAJ: PRIBLIZNO 6400 KJ (1530 KCAL)

Ce Se vam kéterega od-opravil kaksen dan he bo za '

oprawviti, ni¢ zato.Vi boste odIocm kateremu opraV|Iu se
boste |zognm o o
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December je mesec, ko se druzimo z druZino in prijatelji.
V tem Casu se tudi hrani posvecamo vec kot obicajno,
saj poskrbimo, da so mize polne najrazli¢nejsih dobrot,
po drugi strani pa si radi damo zaobljube, kaj vse bomo
s pricetkom prihodnjega leta spremenili glede nase
prehrane. Okusni hrani in pijaci se teZko odrecemo,
nekajkratno zdravju manj ugodno prehranjevanje pa
nam na daljsi rok ne more skodovati, ¢e ob tem Zivimo
aktiven Zivljenjski slog. Zato v tem obdobju ni smiselno,
da se s prehrano pretirano obremenjujete, ampak se
raje posvetite druZenju in radostim, ki jih prinasa
praznicni ¢as. Hrana ne sme postati sredstvo kontrole,
odrekanja, kaznovanja ali po drugi strani masilo za vse
stresne situacije, ki jih lahko ta cas nekateri doZivljajo.
Bistveno je, da v hrani uZivamo brez slabe vesti, ne
smemo pa ob tem povsem pozabiti, da vse kar pojemo,
vpliva na nase pocutje in zdravje.

\\V}N.
Kako praznike

prezivimo ¢im bolj mirno
in zadovoljno?

Namesto, da razmisljamo o tem, kaksni bi
morali biti prazniki po nekih idealih, raje
ze zdaj in kaj nam vzbuja
pomlrjenostl in h

dobrega,

poglejmo, kaj ima
obcutke zadovoljst

miru in si privosc¢

Lahko ‘smo \
dobrodelne akei

tezje.

Pogosta razmisljanja o tem, da‘je konec leta
prelomnlca, pred ‘katero bi morali kdo ve kaj vse
dosec1, fnas ustvarja mocan psiholoski pritisk,
¢eprav so to dejansko dnevi kot vsi ostali v letu. Ne

ke glede na datum Se zmeraj obstaja naslednji dan,

- naslednjl teden ali mesec, ko bomo lahko ravno tako
aktivno delali na tem, da doseZzemo svoje cilje in
radosti.







