
Zdravý životný štýl 

Milí rodičia a milé deti, súčasťou zdravého životného štýlu je v prvom rade POHYB.  

Každé ráno si v škôlke zacvičíme, aby sme boli zdraví. Cvičiť môžeme aj keď sme teraz doma 
(viď 1. úloha). Je dôležité chodiť pravidelne na čerstvý vzduch, do prírody, do lesa alebo 
bicyklovať, či kolobežkovať. Aktívne športovať môžete už od mala – môžete začať chodiť na 
tréningy a hrať futbal, baseball alebo tancovať. Tieto športy sú dostupné aj v našej dedine. 
Pohyb je forma prevencie obezity a iných chorôb ako cukrovka či choroby srdiečka. Prevencia 
je účinnejšia ako liečba.  

STRAVA je v zdravom životnom štýle tiež veľmi dôležitá. 

 

 

Nesmiete zabúdať ani na pravidelné stravovanie: 

• Raňajky 7:00  

• Desiata 9:00 

• Obed 12:00 

• Olovrant 15:00 

• Večera 18:00  



PITNÝ REŽIM – piť dostatočné množstvo a pravidelne 

• Voda,  

• Čaje,  

• Ovocné šťavy, 

• Sladené nápoje – minimálne množstvo alebo vôbec 

 

SPÁNOK – je veľmi dôležité, aby ste denne spali aspoň 10 - 12 hodín  

 

1. Pohybové hry pre celú rodinu 

Riekanka „Cvičím, cvičíš, cvičíme“ 

Cvičím, cvičíš, cvičíme (predpažiť, vzpažiť, upažiť, pripažiť 2x) 
vždy to radi robíme. 
Poskok raz a dva a tri, (deti poskakujú na jednej aj na oboch nohách) 
kričať to sa nepatrí. 
Drepy dva a tri a štyri, (deti robia drepy) 
trošku sme si pocvičili. 
Lietame sťa vtáčik malý, (napodobňujú lietanie) 
v učení sa nám vždy darí. 

Prekážková dráha – vytvoriť deťom prekážkovú dráhu v obývačke alebo na chodbe 
z dostupných vecí.  

Napríklad preskočiť krabicu s vreckovkami, podliezť stoličku, plaziť sa od/do, hádzať na kôš 
loptičkami, prejsť po dráhe – kužele z plastových fliaš a pod. 

Team 4 Animation – tanečné rozcvičky nájdete na YouTube,   

Fíha Tralala – Cvičíme od mala 

Vírusy a baktérie – hra pre celú rodinu 

Deti, keď vás bolí hrdlo, alebo brucho – znamená to, že ste asi choré. Vaše telo napadol vírus, 
alebo nejaká baktéria. Naše telo sa však bráni a zdravé bunky sa snažia buď utiecť, alebo sa 
proti vírusom a baktériám brániť. 

Dieťa je „vírus/baktéria“ (naháňač), ostatní sú „zdravé bunky“. Vírus/baktéria chytá zdravé 
bunky. Bunka, ktorú chytí, ochorie a musí si čupnúť (urobiť drep). 

Ostatné zdravé bunky môžu chorú bunku oslobodiť – prídu ku chorej bunke, chytia sa nad ňou 
za ruky a povedia: „Zdravá, zdravá, zdravá!“ Chorá bunka môže vstať a pokračovať v hre. 

Vírusy/baktérie obmieňame. 

 



2. Edukačná aktivita - Zdravý nákup v Zelovoci 
 

Pomôcky: 
Improvizovaný obchod, makety ovocia a zeleniny (napr. vystrihnuté z letákov), nákupné košíky  
 
Motivácia: 
Bábkou chlapčeka, ktorého bolí bruško. 
 
Spoločné riešenie problému s deťmi – pozvanie chlapčeka do obchodu so zeleninou a ovocím. 
Vymenovanie ovocia a zeleniny v obchodíku. Rozdelenie úloh detí /rodičov (predavač, 
kupujúci). 
Nákup ovocia a zeleniny, zaradenie do skupiny (čo je ovocie – zelenina)  
Charakterizovanie chuti ovocia a zeleniny – je sladké, kyslé, horké? 
Aké jedlá sa dajú uvariť, upiecť - ovocné koláče, šaláty, ... 
Triedenie ovocia a zeleniny podľa farieb. 
Tvorenie skupín s určitým počtom ovocia a zeleniny- počítanie. 
V edukačnej aktivite si deti osvoja poznatky o dôležitosti konzumácie ovocia a zeleniny, 
dokážu ich rozlíšiť a vedia, že ovocie a zelenina nás chránia pred rôznymi chorobami, pretože 
obsahujú veľa vitamínov. 

 
3. Piesne a básne – zdravý životný štýl: 

 
Miro Jaroš - Poď cvičiť 
https://www.youtube.com/watch?v=MUz1Ml8BhNo 

Fíha Tralala - OVOCNÝ ROCK 'N' ROLL 
https://www.youtube.com/watch?v=stuqFfRhQe0 
 
Vitamíny 
Keď máš málo vitamínov,  
jedz ovocie so zeleninou. 
Bacilov ľahko premôžu,  
choroby sa ti vyhnú. 
Citrón je kyslý,  
mrkva ja sladká,  
kiwi je chlpaté,  
jablko hladké.  
Párkrát denne jedz,  
budeš zdravý hneď. 
 
Zdroj internet 
 
 
 



4. Aktivita – pracovný list na rozvíjanie grafomotoriky 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 



5. Edukačná aktivita – desiata 
Pripravte spolu s deťmi desiatu alebo olovrant, nechajte ich krájať príborovým nožíkom, 
natierať chlieb, šúpať ovocie. Ovocie a zeleninu spoločne ukladajte v zábavnej forme napríklad 
ako zvieratká a pod. 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 



6. Edukačná aktivita – zahrajte si pexeso, vytlačte 2x 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



7. Edukačná aktivita – modelovanie z plastelíny 
 
Modelujeme z plastelíny ovocný tanier 
 

 
 
 

Modelujeme postavy športovcov (futbal, hokej, tanec...) 
Postavy športovcov môžete uviesť aj do pohybu pomocou bezplatnej aplikácie Stop Motion 
Studio. Deti dokážu upraviť modelovanú postavu a posúvať ju s dopomocou, fotiť s 
dopomocou v danej aplikácii – vďaka viacerým záberom v rôznych polohách sa dá vytvoriť 
krátky „film“ – ako futbalista kope papierovú loptu, ako sa krúti balerína, hádzanie na kôš, 
hokejista s hokejkou zo špajdle triafa do papierového puku a pod. Nahrávanie v programe je 
jednoduché a pre deti zábavné, niektorí si to skúsili už v projekte :-) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. Edukačná aktivita – pracovné listy 

 

https://nasedeticky.sk/tvorime-s-detmi/ovocie-a-zelenina/4452/zdrave-jedlo/ 

 
 



 
 
 

 
 
 
 



 
 

Ak nemáte tlačiareň, odporúčam online omaľovánky ovocia a zeleniny na 

https://detskeomalovanky.sk/ 

 



9. Edukačná aktivita – triedenie  
 
Triedenie ovocia a zeleniny podľa farieb, triedenie zdravých a menej prospešných potravín: 

 

 

 

10. Nápady na tvorenie s deťmi 

Panáčikovia z ovocia a zeleniny  

Pomôcky: nožnice, lepidlo, letáky, výkres  

Postup: vystrihneme ovocie a zeleninu z letákov a vytvoríme tváre, postavičky (Pinterest) 

 

 

 

 



Zdravý tanier 

Pomôcky: nožnice, lepidlo, letáky, papierový tanier, výkres  
Postup: Využijeme papierový tanier, na ktorý ukladáme zdraviu prospešné potraviny 
vystrihnuté z letáku a prilepíme ich. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vypracovala: Mgr. Denisa Turčanová 


