lgriva hoja spodbuja otrokovo domisljijo
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Hoja je osnovni nacin premikanja Cloveka. Ko otroci shodijo, zaCnejo hitreje odkrivati svet
okoli sebe. Hoja postane zanje samoumevna. Med hojo lahko spoznavajo naravo in se jo
naucijo spostovati. Kako se lotite hoje z otroki na igriv nacin, je Katarina Bizjak Slanic,
profesorica sportne vzgoje, predstavila bralcem Cicidoja in SLOfit nasveta.

Francoski filozof Frédéric Gros® pravi, da je najboljsa hoja tista, ki omogo¢i umu, da sprosti

.....

filozofov in znanstvenikov, ki trdijo, da so se jim najpomembnejs$e misli utrnile prav med hojo.

Hodimo vse zivljenje. Hodimo lahko pocasi ali hitro, po ravnem, navkreber, pa tudi navzdol,
prozno, zivahno ali okorno, drsajoce, odvisno od naSega zdravja, ¢asa in razpolozenja. Kako
pomembna je hoja, spoznamo takrat, ko ne moremo hoditi zaradi poskodbe, bolezni ali starosti.

Hoja je proces nenehnega izgubljanja in vzpostavljanja ravnotezia med premikanjem v
pokon¢nem polozaju. Gre za enega najpomembnejsih in med prvimi usvojenih gibalnih
vzorcev, ki se ga otroci naucijo ze v otrostvu (okoli 10.-13. meseca starosti). Hoje se naucijo
spontano, hkrati z dozorevanjem svojega zZivéno-misicnega sistema. Usvojitev hoje je odvisna
od hitrosti zorenja posameznega otroka, pa tudi drugih okolijskih dejavnikov.? Ko otroci
shodijo, se jim odpre nov svet, ki ga lahko raziskujejo in tako pridobivajo pomembne
informacije o njihovem okolju. Hoja postane za njih samoumevna.

Nasa hoja se skozi leta spreminja. Za u¢inkovito hojo so pomembni dolZina koraka, izteg noge,
stopinje upogiba kolena, postavitev stopala na tla, obrac¢anje medenice, usklajenost dela nog in
rok ter stabilnost oziroma ravnotezje koraka.®

Otroci v vrtcih gredo vsak dan na sprehod, s prehodom v $olo pa se ¢as, ki ga namenijo hoji,
zmanjsuje. Ce otrok ne Zivi v neposredni bliZini $ole, ga star$i raje pripeljejo v Solo*, med
poukom pa otroci vecino ¢asa sedijo. Tudi domace prostocasne dejavnosti so vse bolj sedece.

Zato je ena od pomembni nalog, prepricati starSe, da naj otroci, ¢e je le mogoce, pridejo v Solo
ali na interesno dejavnost v drustvu in se vinejo domov pes. Stevilne Sole so vkljucene v projekt

Initituta za politike prostora Pesbus - Aktivno v $0lo”, s katerim zelijo spodbujati hojo kot
dejavno obliko mobilnosti in s tem ustvarjati zdravo bivalno okolje. S Pesbusom se ucenci v
Solo odpravijo pe§ v organiziranih skupinah po domisljeno zacrtanih poteh in po stalnem
urniku.® Ce $ola, ki jo obiskuje vas otrok, tega ne ponuja, prek sveta star$ev spodbudite vodstvo
Sole, da se vkljucijo v projekt.

Da bodo Ze najmla;jsi vec hodili, lahko najvec storite prav strasi. Z otroki se odpravite na daljsi
sprehod ali pravi pohod, lahko po ravnem, v hribovit svet ali gore. Za to potrebuje otrok

22


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/382/Ravnote%C5%BEje-je-izjemno-pomembno-v-vseh-%C5%BEivljenjskih-obdobjih
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/42/Gibalna-pismenost-gibalna-izobra%C5%BEenost-in-gibalna-kompetentnost-kaj-pa-je-to
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/42/Gibalna-pismenost-gibalna-izobra%C5%BEenost-in-gibalna-kompetentnost-kaj-pa-je-to
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/37/Na%C5%A1i-potomci-postajajo-Homo-Sedens
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/178/Otrok-naj-gre-v-%C5%A1olo-pe%C5%A1-ali-s-kolesom
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/178/Otrok-naj-gre-v-%C5%A1olo-pe%C5%A1-ali-s-kolesom
https://www.aktivnovsolo.si/pesbus/
https://www.aktivnovsolo.si/pesbus/

primerno obutev, ustrezna oblacila in starSe, ki so dobre volje ter se zavedajo, da ne gre otrok s

star$i, ampak star$i z otrokom. Ce Zelite nadgraditi obi¢ajno hojo brez pomagal, ga seveda lahko
peljete tudi na zahtevnejSe poti ali v plezalni center. Pri plezanju bo potreboval ¢elado, plezalni
pas in ustrezno varovanje izkusene osebe.

Da otroku ne bo dolgcas, hojo popestrite z razlicnimi igrami. Igrivost nas naj spremlja vse
zivljenje, saj je najboljsi nacin za dosego razli¢nih ciljev. Med pohodom lahko otrok raziskuje
okolje, opazuje naravne pojave, spoznava listje, iS¢e drevesne plodove, prebivalis¢a zivali ali
zanimive kamne. Za zacetek se odpravite na kak$no od Stevilnih pravljicnih ali naravoslovnih
ucnih poti, potem pa kar pogumno na kaksnega od Stevilnih, lahko tudi visjih vrhov, ki nas
obkrozajo. Pri tem predSolskemu otroku priskrbite Cici dnevnik akcije Ciciban planinec®,
osnovno$olcem pa sta namenjena dva dnevnika v programu Mladi planinec.” Vse knjiZice

vkljucujejo naloge, navodila za raziskovanje gorskega sveta in beleZzenje osebnih vtisov. Obe
akciji organizira Planinska zveza Slovenije, prvo od 1975. leta, drugo pa Ze od 1969. leta,
seveda pa sta bili pred nedavnim posodobljeni.

.....

je Katarina Bizjak Slani¢, profesorica $portne vzgoje, predstavila bralcem Cicidoja. Pridruzite
se ji in odpeljite svoje najmlajSe v naravo. Ne pozabite, da so razgledi s slovenskih vrhov
cudoviti, poti pa ponujajo moznosti, da postane otrok pravi pustolovec.
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢

OBUJMO POHODNE CEVLJE, ZAVEZIMO
VEZALKE IN POT POD NOGE. KAM?

PO GOZDU, V GORE, OB OBALI, PO PARKU ...
HODIMO ZA ZABAVO, PA TUDI ZA MOCNO
SRCE, ZDRAVA PLJUCA, MOCNEJSE MISICE,
BOLJSE RAZPOLOZENJE, BOLJSO PREBAVO,
BOLJSE SPANJE IN SE IN SE.

KO POSTANE PRESTRMO,

HODIMO PO RAZLICNIH PO ZAHTEVNEJSIH JE TREBA TUDI PLEZATI
POTEH. PO LAZJIH PA JE TREBA HODITI OB TEM SMO ZAQCITENIl
LAHKO KAR TECEMO. PREVIDNO.

S CELADO IN VRVJO.

PO POT| NE PUSCAMO SMETI, ODNESEMO
JIH S SEBOJ DOMOV. LAHKO PA NAREDIMO
MOZICA IZ KAMNOV. KDO VSE BO HODIL
TU MIMO IN GA SRECAL?

Hoja pripomore k celostnemu razvoju otroka. Vcasih je lahko
na prvi pogled za otroke dolgocasna, nezanimiva. A prav
vsak sprehod lahko postane igra, odprava ali namisljeno
iskanje. Odrasli lahko otroku ponudimo vzpodbudno okolje
in veselje do hoje razvijamo z zanimivimi igrami. Ce boste
prilagodljivi in pripravljeni sodelovati v igri z otroki, boste
preseneceni, kako dale¢ lahko otroci hodijo in kako zabavno
je lahko tako dozivetje za vso druzino.
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: . i LAHKO PA SE PREIZKUSIMO

PO POTI NE TRGAMO ROZ. i V FOTOLOVU. DOBRO

NAJ RAZVESELJUJEJO : OPAZUJ OKOLICO IN

TUDI DRUGE POHODNIKE. - FOTOGRAFIRAJ RASTLINE
IN ZIVALI ZA SVOJO ZBIRKO.

21 RAZLICNIH RASTLIN
IN5 ZIVALI.

4{ NAJLEPSI PA JE RAZGLED

7 VRHA V DRUZBI
MOJEGA BRATCA!
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