Zdravy Zivotny Sty
Mili rodicia a milé deti, sucastou zdravého Zivotného Stylu je v prvom rade POHYB.

Kazdé rano si v Skdlke zacvicime, aby sme boli zdravi. Cvicit mdzeme aj ked sme teraz doma
(vid' 1. uloha). Je dolezité chodit pravidelne na Cerstvy vzduch, do prirody, do lesa alebo
bicyklovat, Ci kolobezkovat. Aktivne Sportovat moézete uz od mala — mozZete zacat chodit na
tréningy a hrat futbal, baseball alebo tancovat. Tieto Sporty su dostupné aj v nasej dedine.
Pohyb je forma prevencie obezity a inych choréb ako cukrovka ¢i choroby srdiec¢ka. Prevencia
je ucinnejsia ako liecba.

STRAVA je v zdravom Zivotnom Style tieZ velmi délezZita.

Tanier spravneho stravovania

Tanier spravneho stravovania Vdm pomdZe v uréeni toho sprdwneho pomeru
Jjednotlivich zloZiek potravy.

Chiieb, ryZa,
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o wbiahed Tmghensd \
sacharidy

Ovocie a
zelenina

mliefne virobky

“wumf"‘ Jedlé a ndpoje s
vysokym obsahom tukov
a cukrov

Nesmiete zabudat ani na pravidelné stravovanie:
* Ranajky 7:00
* Desiata 9:00
e Obed 12:00
* Olovrant 15:00

*  Vecera 18:00



PITNY REZIM — pit dostato¢né mnozstvo a pravidelne
*  Voda,
«  Caje,
* Ovocné stavy,

* Sladené napoje — minimalne mnoZstvo alebo vobec

SPANOK — je velmi ddle%ité, aby ste denne spali aspori 10 - 12 hodin

1. Pohybové hry pre celt rodinu

Riekanka , Cvi¢im, cvicis, cvicime”

Cvicim, cvicis, cvicime (predpazit, vzpazit, upazit, pripazit 2x)

vzdy to radi robime.

Poskok raz a dva a tri, (deti poskakuju na jednej aj na oboch nohach)
kricat to sa nepatri.

Drepy dva a tri a Styri, (deti robia drepy)

trosku sme si pocvicili.

Lietame sta vtacik maly, (napodobnuju lietanie)

v uéeni sa nam vzdy dari.

Prekazkova draha — vytvorit detom prekazkovu drahu v obyvacke alebo na chodbe
z dostupnych veci.

Napriklad preskocit krabicu s vreckovkami, podliezt stolicku, plazit sa od/do, hadzat na kos
loptickami, prejst po drahe — kuzele z plastovych flias a pod.

Team 4 Animation — tanecné rozcvicky najdete na YouTube,
Fiha Tralala — Cvi¢ime od mala
Virusy a baktérie — hra pre celd rodinu

Deti, ked' vas boli hrdlo, alebo brucho —znamena to, Ze ste asi choré. Vase telo napadol virus,
alebo nejaka baktéria. Nase telo sa vSak brani a zdravé bunky sa snazia bud utiect, alebo sa
proti virusom a baktériam branit.

Dieta je ,virus/baktéria” (nahanac), ostatni su ,.zdravé bunky”. Virus/baktéria chytd zdravé
bunky. Bunka, ktoru chyti, ochorie a musi si Cupnut (urobit drep).

Ostatné zdravé bunky mdzu chord bunku oslobodit — pridu ku chorej bunke, chytia sa nad riou
za ruky a povedia: ,Zdrava, zdrava, zdrava!“ Chora bunka moéze vstat a pokracovat v hre.

Virusy/baktérie obmiename.



2. Edukacna aktivita - Zdravy nakup v Zelovoci

Pomocky:
Improvizovany obchod, makety ovocia a zeleniny (napr. vystrinnuté z letakov), nakupné kosiky

Motivacia:
Babkou chlapleka, ktorého boli brusko.

Spolo¢né riesenie problému s detmi — pozvanie chlapceka do obchodu so zeleninou a ovocim.
Vymenovanie ovocia a zeleniny v obchodiku. Rozdelenie Uloh deti /rodicov (predavac,
kupujuci).

Nakup ovocia a zeleniny, zaradenie do skupiny (¢o je ovocie — zelenina)

Charakterizovanie chuti ovocia a zeleniny — je sladké, kyslé, horké?

Aké jedla sa daju uvarit, upiect - ovocné kolace, Salaty, ...

Triedenie ovocia a zeleniny podla farieb.

Tvorenie skupin s uréitym poctom ovocia a zeleniny- pocitanie.

V edukacnej aktivite si deti osvoja poznatky o dolezitosti konzumacie ovocia a zeleniny,
dokdzu ich rozlisit a vedia, Ze ovocie a zelenina nas chrania pred réznymi chorobami, pretoze
obsahuju vela vitaminov.

3. Piesne a basne — zdravy Zivotny Styl:

Miro Jaros - Pod' cvicit
https://www.youtube.com/watch?v=MUz1MI8BhNo

Fiha Tralala - OVOCNY ROCK 'N' ROLL
https://www.youtube.com/watch?v=stugFfRhQe0

Vitaminy

Ked'mas malo vitaminov,
jedz ovocie so zeleninou.
Bacilov lahko prem&zu,
choroby sa ti vyhnu.
Citron je kysly,

mrkva ja sladka,

kiwi je chlpaté,

jablko hladké.

Parkrat denne jedz,
budes zdravy hned.

Zdroj internet



4. Aktivita — pracovny list na rozvijanie grafomotoriky

Uloha 8-7-1-chlapec ~ ROZVIJAME GRAFOMOTORIKU

Prezri si obrdzok. Ktord polovica tela nie je dokreslend?
Pomenuj Eati tela na obrazku.

Obtiahni vietky prerusované Ciary a dokresli druhi polovicu tela.
Vyfarbi obrazok.
autor: © ABC Materska Skola www.abcmaterskeskoly. sk



Uloha 8-7-1-dievca ROZVITAME GRAFOMOTORIKU

Prezri si obrazok. Ktora polovica tela nie je dokreslena?
Pomenuj ¢ati tela na obrazku.

\-rj- -~
| \
~ i 7’
Obtiahni vietky prerusované Ciary a dokresli druhd polovicu tela.
Vyfarbi obrazok.

autor: © ABC Materska Skola www.abcmaterskeskoly. sk



5. Edukacna aktivita — desiata
Pripravte spolu s detmi desiatu alebo olovrant, nechajte ich krajat priborovym nozikom,

natierat chlieb, Supat ovocie. Ovocie a zeleninu spolo¢ne ukladajte v zabavnej forme napriklad
ako zvieratka a pod.




6. Edukacna aktivita — zahrajte si pexeso, vytlacte 2x




7. Edukacna aktivita — modelovanie z plasteliny

Modelujeme z plasteliny ovocny tanier

Modelujeme postavy Sportovcov (futbal, hokej, tanec...)

Postavy Sportovcov mozete uviest aj do pohybu pomocou bezplatnej aplikacie Stop Motion
Studio. Deti dokazu upravit modelovanu postavu a posuvat ju s dopomocou, fotit s
dopomocou v danej aplikacii — vdaka viacerym zaberom v réznych polohach sa da vytvorit
kratky ,film“ — ako futbalista kope papierovu loptu, ako sa kruti balerina, hadzanie na kés,
hokejista s hokejkou zo Spajdle triafa do papierového puku a pod. Nahravanie v programe je
jednoduché a pre deti zabavné, niektori si to skusili uz v projekte :-)



8. Edukacna aktivita — pracovné listy
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https://nasedeticky.sk/tvorime-s-detmi/ovocie-a-zelenina/4452/zdrave-jedlo/




ZDRAVA VYZIVA "

PRECO KRICIS. MALA EMA?
-KOLACOV SOM ZJEDLA VELA,
-POMOOOC, VOLA ZALUDOK,
UROB V BRUSKY PORIADOK!

EMA. POZRI NA NOMIKA,
JEHO BRUSKO NENARIEKA.
Al ON ZIEDOL KOLAGIK,
JEDEN MU VZDY POSTACY,

Pomenyl & porovngl potraviny na eboch poloviciach stola & vylirbd iba tie. ktorg viac prospievafi tomu,
aby & rastol zdravéie. O potravindch, ktord Su sice chutng, no rdraviy mengf Prospesné. sa porozpiaaf
5 rodicmi @ mgkes im af ty povedat, Ze by ich gl Slovek jest iba nickedy @ v malom minoZshe,

4+




Zajicek Pociacek

» K darmiere peivaa davou spedvety pocet obeinki 13 pravé strané
* Porovrg) pocty: wee - rméné - stefnd.

29

Ak nemate tlaciaren, odporuc¢am online omalovanky ovocia a zeleniny na

https://detskeomalovanky.sk/




9. Edukacna aktivita — triedenie

Triedenie ovocia a zeleniny podla farieb, triedenie zdravych a menej prospesnych potravin:

10. Napady na tvorenie s detmi
Panacikovia z ovocia a zeleniny
Pomocky: noznice, lepidlo, letaky, vykres

Postup: vystrihneme ovocie a zeleninu z letdkov a vytvorime tvére, postavicky (Pinterest)




Zdravy tanier

Pombcky: noznice, lepidlo, letaky, papierovy tanier, vykres
Postup: Vyuzijeme papierovy tanier, na ktory ukladame zdraviu prospesné potraviny
vystrihnuté z letaku a prilepime ich.

Vypracovala: Mgr. Denisa Turéanova



