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Mili Fénixaci,

Tento material bol inSpirovany medzinarodnym tyzdnom
zdravia adolescentov. Hoci je zdravie téma, ktora nas
sprevadzala minulym rokom, je to téma nevycerpatelna a
natolko dolezita, ze by sme si ju mali spolu s nasimi clenmi
pripominat pravidelne. Najdete tu vela aktivit pre rozne vekové
kategorie, namety na diskusiu, vytlacitelné materialy a mnoho
inspiracie na aktivity pocas tyzdna zdravia! Vekové kategorie su
orientacné a pokojne sa inspirujte vsetkymi vekovymi
kategoriami a material si prispdsobte podla vasich potrieb.

Legenda: il materidl v prilohach

* i? ik pre ¢lenov od 4-9 rokov na vytlacenie

v
* * i?pre ¢lenov od 10-14rokov t@ ~ néamet na aktivitu
* * *pre ¢lenov od 15-18 rokov @ témy na diskusiu
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o Co robi lekar?

Vystihnite si obrazky ovocia a Co su to vitaminy a

zeleniny. Roztriedte ich na preco st dolezité?

ovocie a zeleninu, pokuste sa ich Pre¢o si umyvame

vSetky spolu pomenovat a ruky?
porozpravajte sa o tom, ktoré

Boli ste uz u zubara?
ovocie Ci zeleninu mate radi, a Aké to bolo?

ktoré naopak nemusite. Preco je

Preco mame teplotu,
dolezité mat v jedalnicku ovocie ked sme chori?

a zeleninu?

’, < Preco si umyvame ruky?
POKUS:

Budete potrebovat: Misku, vodu, Cierne korenie, saponat
Misku napustime vlaznou vodou a vysvetlime detom, ze toto
su akoze nase rucicky. Nasledne ich zaspinime (na hladinu
nasypeme korenie). Na umyvanie ruk sa pouziva mydlo, preto
do misky nalejeme trochu saponatu. Korenie odskoci ku
krajom misky. Takto mydlo "odplasi” aj nase "bacily"
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o Vies meno a

priezvisko svojho

@@\

Vytlacte si potravinovu

detského lekara/
lekarky?

) A , e Cosutovitaminy?
pyramidu. Z letakov do nej : .. \
o Kde ich najdeme?
povystrihujte a dolepte LK )
, , , o Preco si umyvame
potraviny na spravne miesta. y?
v . ~ v s ’r v ’ ru ( *
Preco je dolezita vyvazena J X 74
e Preco sahovori "V

strava? .
zdravom tele zdravy

duch"?
e Preco mame teplotu,
ked' sme chori?

Pripravte si zaujimavé ovocné a zeleninove
Spizy, jednohubky, natierky ¢i ovocné pohare
a porozpravajte sa o zdravej strave a o tom,
preco je dolezité ju dodrziavat.
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e Cojeto skrining?
Vytlacte si bingo. Pravdivo

Preco je dblezity?

e CosuUto vitaminy?
Kde ich najdeme?
e Proti akym chorobam

odpovedajte na otazky, vyhrava e HiAe hiddens

ten, ktory prvy vymaluje styri ockovanie?

okienka horizontalne, vertikalne . i
e Preco sahovori "V

alebo-diagonalne) zdravom tele zdravy

duch"?
. Co je podla teba
zdravie?

Prineste si rézne bylinné Caje a urobte si
spolu degustaciu. Poznate nejaké uz podla
chuti/vone? Aké Caje pijete pravidelne?
Myslite, Ze nam vedia pomoct v boji proti
ochoreniam?
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. Co je podla teba

Vytlacte si oddych?
mandalu a . Preco je dblezité
vymalujte si ju. chodit do prirody?
. AkU hudbu mas
rad/rada?

e Corad/rada robis vo
volnom case?
o Co robievas cez
prazdniny?

Urobte si relaxacné cvicenie, pustite si prijemnu
hudbu, lahnite si, zavrite oci, uvolnite sa,
precitajte detom nejaky pekny pribeh
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E:‘—-ﬁ Co je podla teba

~ oddych?

Vytlaéte si Co ta upokoji, ked'sa

mandalu a vyplnite bojis alebo si v strese?
ju mozaikovou o Akd hudbu mas
technikou rad/rada?

(lepenim Utrzkov Co rad/rada robis vo

farebného papiera) volnom case?
Co naopak nerobis

rad/rada? Ako by sa to
dalo sprijemnit?

Chodte spolu na kratku prechadzku,potichu.
Potom sa porozpravajte, kto si ¢o vsimol a
koho co zaujalo. Nakreslite nieco, ¢o sa vam
na tichej prechadzke pacilo.
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o Co je pre teba
Vytlacte si mandalu. Pustite si

odych?
Co je priatelstvo?
Co robis rad/rada ?

AkU hudbu pocuvas?

relaxacnu hudbu, rozpravajte sa

(kludne pouzite otazky z tejto

/) Ako bojujes proti
strany) a malujte.
stresu?

Urobte si spolocny playlist, nechajte kazdého
osobnost a hudobny vkus vyniknut a uzite si
cas spolu, s hudbou.
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e Robis nejaky sport?

Vytlacte si obrazky so Aky?
$portami. Vymalujte . Chodis do skoly/
ich, vystrihnite ich, skolky autom alebo
rozdelte ich na letné a pesi?
zimné, pomenujte ich e Chodievate kazdy den
a oznacte tie, ktoré na prechadzku?
ste uz skusili . Vies plavat?

e Aké rézne sporty si uz
vyskusal, vyskusala?

Naucte sa spolu novy tancek alebo kratku
zostavu s hudbou a poteste nou rodicov.
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. Co je podla teba
Vytlacte si tyzdenny plan,

pohyb?

Venujes sa nejakému
sami si stanovte denné Sportu?

ciele v oblasti pohybu a Kto je tvoj Sportovy

znacte si, ako sa vam dari. vzor?

Najvajom sa podporujte a Ako podla teba pohyb

nakoniec si odprezentujte ovplyvnuje zdravie?

vysledky. Sledujes sporty aj v
televizii, chodis na

zapasy? Aké?

Zorganizujte si olympiadu v netradi¢nych
sportoch. (napr: skok dozadu, beh dozadu,
hod topankou na ciel, beh vo vreci...)
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Co by si chcel skusit
Vyskusajte si odcvicit cely

na hodine telesne;j
vychovy?

Venujes sa nejakému
. . b4 7

pozdrav slnku. Pustite si s sportu:

» Sportujes aj s

blizkymi? Ako?

Ako podla teba pohyb

relaxa¢nu hudbu a uvolnite
vsetky svoje svaly. Nasledujte

video z internetu alebo si

- %
vytlacte navod z priloh. ovplyvnuje zdravie:

Sledujes sporty aj v
televizii, chodis na
zapasy? Ake?

Urobte si na seba cas a chodte si zabehat,
zacvicit na workoutové ihrisko, chodte spolu
na turu, na plavaren, korcule... skuste spolu
nejaky sport :)
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Zdravé bingo

Denne sa
Pravidelne . Denne Pravidelne
. pohybujem, - oo
siranoa i vypijem (1/tyidenr)
v e L, mam . i
veder distim i aspon 1,5 chodim do
aktivny . i
zuby . oo litra vody prirody
Zivotny Styl
KaZidy den
. s . umyvam si | K lekarovi a
?;:l:na:f z: Kaidy deft | po pouziti do
J .. pouZivam | toalety ruky | nemocnice
ovocr:\ Y krém s SPF VZDY! nosim rasko
zeleniny
Viem
Pravidelne { ¢ C . . . '
chodim na ;':zi:tlo;aétna‘: prvavoldefne Vnen,n podat
preventivne ; s | raflajkujem | prva pomoc
rehliadky | Potitacaa
P y telky
Nefa?.éim’ Poznam Po prichode
nepyem Staram sa o | meno svojho domov si
alkohol, . . .
] . svoju detského vidy
kavu ani ok folkd {ob .
energeticka pokoiku e ar? alebo umyjem
napoje lekarky ruky
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SCHEDULE
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Materidl pre potreby DO FENIX
pripravila Maria Mandkova, ml.

MINISTERSTVO ®
SPRAVODLIVOSTI N |VAM
SLOVENSKE] REPUBLIKY

NARODNY INSTITUT VZDELAVANIA A MLADEZE

Toto podujatie bolo podporené z dotacii Ministerstva Skolstva, vedy,
vyskumu a $portu v oblasti prdace s mladezou, ktoré administruje
NIVAM - Narodny institat vzdelavania a mladeze.



