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Svetodnicek je projekt DO FENIX pre najmensie fénixacky a
najmensich fénixakov vo veku 3-10 rokov. Kazdy mesiac si
nasa lesna kamaratka LiSka Cestopiska vyberie jeden
vynimocny svetovy, medzinarodny alebo eurdpsky den z
kalendara. Pri prilezitosti oslavy tohto dna vam ukaze nieco
zaujimavé a pripravi aktivitu, ktora bude s témou dna
suvisiet. Pomozu jej aj lesni kamarati Sykorka Svetomilka,
Jezko Tvorilko a Zajko Hopko. Spolocne si tak s nimi
uzijete mesiac venovany specialnemu dnu.

Vystupy z Aprilového Svetodnicka mobZete posielat
do 15. maja 2026 na adresu:

spravnecentrum@do-fenix.sk
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Svetovy den
zdravia

Kazdy rok si 7. aprila pripominame Svetovy den zdravia. Tento
den ndm pripomina, aké dolezZité je starat sa o svoje telo aj mysel.
Zdravie neznamena len nebyt chory. Znamend to citit sa dobre,
mat energiu na hru, smiat sa s kamardtmi a zvladat kazdy den s
usmevom. Pomaha nam k tomu pohyb, zdravé jedlo, oddych aj
dobra nalada. Aj naSi kamarati LisSka CestopiSka, Sykorka
Svetomilka, Zajko Hopko a Jezko Tvroilko zistili, Ze ked sa o seba
staraju, maju viac sil na dobrodruzstva. Pod sa spolu s nimi v
Aprilovom Svetodnicku naucit, ako moézes byt zdravy aj ty!

Svetovy den zdravia alebo aj World Healthy Day bol vyhlaseny v
roku 1950 Svetovou zdravotnickou organizdaciou (WHO) ako
pripomienka vzniku tejto organizacie. Celosvetovo sa zameriava
na zvySenie povedomia o délezitych zdravotnych témach a
podporu lepSieho zdravia pre vSetkych.
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LiSka CestopiSka pripravila pre kazdého z vas Specialnu vyzvu
“MOj zdravy tyzden”. Pevné zdravie si budujeme kazdy den
malymi krokmi, ¢i uz v strave, v pohybe alebo v zivotnom Style.
Tieto malé krocky vam mozu pomoct byt silni, veseli, pIni energie
a zdravi.

V pracovnom liste “M0j zdravy tyzden” mate 5 vyziev a pri kazdej
5 prazdnych okienok, do ktorych si po splneni vyzvy nalepite
symbol. Podari sa vdm splnit vSetkych 5 vyziev pocCas pracovného
tyzdna?

Vyzva ¢.1 / POHYB

Kazdy den venujte minimalne 15 minut pohybu. MoézZze to byt
ranna rozcvicka, nahanacka v Skolke /Skole, prechiddzka alebo
bicyklovanie. Nezabudnite ani na fénixacke kilometre.

Vyzva ¢.2 / OVOCIE
Kazdy den zjedzte jednu porciu ovocia (jablko, hrusku, banan
alebo akékolvek iné ovocie) - Cerstvé, mrazené alebo susené.

Vyzva ¢.3 / ZELENINA

Kazdy den zjedzte jednu porciu zeleniny (paradajky, uhorka,
paprika alebo akakolvek ind zelenina) - Cerstva, v polievke alebo v
Salate.

Vyzva ¢.4 / POBYT VONKU
Kazdy den stravte minimalne 30 minut vonku na prechadzke, pri
hre alebo oddychom.

Vyzva ¢.5 / DYCHANIE A POKOJ

Kazdy den si najdite chvilku na dychanie. Pokojne stac¢i 1 minutka,
pocas ktorej sa zhlboka nadychnete a poviete si z coho dnes mate
radost a za ¢o ste vdacni.



Vyzva ¢.1 / POHYB
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Pribeh Sykorky Svetomilky

S Liskou CestopiSkou sme velmi dobré kamaratky a zdielame
spolu radostné okamihy ale aj smutné chvile. Pred ¢asom LiSka
CestopiSka prechadzala narocnym obdobim a bolo jej velmi
smutno. Napadlo mi, Ze jej musim pomoct, som predsa jej dobra
kamaratka. Preto som sa rozhodla jej na papieriky napisat
niekolko milych odkazov, preco je pre mna dbélezita a ze je skvela
osoba. PoteSilo ma, Ze jej to naozaj zlepSilo naladu a bola
radostnejSia. Spoloc¢ne sme sa rozhodli spravit si z toho zvyk.
Vytvorili sme si strom dusSevného zdravia. Namiesto listov ma
tento strom listoCky s odkazmi. Pridajte dornho svoje postrehy.
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A AKTIVITA SYKORKY SVETOMILKY

Fénixacky strom zdravia

Na velky papier si nakreslite kmen a konare stromu. Postupne
nanho budete lepit listy s odkazmi. Okazy budu dobré zvyky, ktoré
robite preto aby ste sa boli zdravi a citili sa dobre.

kazidy den veder uz nie kazdé rano

prejdem 5 tisic som na vypijem pohar
krokov telefone vody s citronom
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Ralo ROZCVICKA ZAJKA HOPKA

Dolezitou sucastou zdravého Zivotného sStylu, ktory je zdkladom
pevného zdravia je pohyb. Zajko Hopko to velmi dobre vie, kedze
pohyb miluje a vdaka nemu sa kazdy den budi zdravy a vesely.
Neboli ho chrbatik, ma pevné ruky a nohy a dobru kondiciu.
Pohyb je pre zdravie ludi velmi dblezity. Ked sa hybeme, nase telo
silnie, mame viac energie a citime sa veselSie. Pomaha nam
taktieZz pokojne zaspat a nebudit sa v noci.

Zajko Hopko si pre vas pripravil kratku rozcvicku, pri ktorej
budete napodobriovat pohyb zvieratiek. Je to jednoducha
rozcvicka, ktora vam rozhybe telo, rozprudi krv v zilach a zrychli
dychanie.

Na kartickach najdete obrazok zvieratka a navod na cvik, ktorym
napodobnite jeho pohyb.
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VELRYBA HAD

Zavri oCi, zhlboka sa na dychni a Zavri oCi, zhlboka sa na dychni a
poriadne vydychni nosom ako velryba. vydychni Ustami a povedz pri tom “sss”

SOVA KRAB
Otacaj hlavou dolava a doprava ako Z tvojich ruk sa stanu klepietka. Spajaj
sova. Rozhyb krk. palce s ostatnymi prstami.

OROL PLAMENIAK
Rozpaz ruky a pomaly nimi kraz ako orol Postav sa na jednu nohu a precvi¢ svoju
so svojimi velkymi kridlami. rovnovahu. Potom nohy vymen.

TUCNIAK KACER
Daj ruky k telu a spoj nohy k sebe. Skus Sprav drep a kracaj, toto je kacacia
takto kracat ako tucniak. Stred tela musi chodza.

byt pevny.




SLON KON

Zdvihaj kolena vysoko a kracaj, poriadne Skus cvalat ako kon. Kolena dviihaj
dup ako slon. vysoko a poskaku;j.

DELFIN OPICA
Spoj nohy k sebe a skus robit malé Rozkro¢ nohy a rozpaz ruky, skus
vyskoky. Tvoje ruky budu plutvy. napodobnit opicu.

ZABA GEPARD

Urob drep a skoc ¢o najdalej, ako zabka. Postav sa na Startovaciu Ciaru “Pipravit
sa, pozor, Start!”. Bez!

KORYTNACKA MACKA

Oddychni si na chrbte ako na pancieri. Daj sa na Styri, vystieraj a zaobluj
Lahni si a chyt sa rukami za nohy. chrbatik ako macka.
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TVORIVA AKTIVITA JEZKA TVORILKA

ZDRAVE TVORENIE

Jezko Tvorilko si tentokrat pre vas vymyslel zdravé tvorenie.
Tvorit budete pomocou ovocia a zeleniny, ktoré okrem toho, Ze je
zdravé a chutné je aj krasne farebné. Z kuskov ovocia a zeleniny
sa daju vytvorit postavicky, tvary alebo obrazky. Na oéi krasne
posluzia CuCoriedky, z hrozna si vytvorite husenicu a z paradajky a
kdskov mrkvy krasnu kvetinku. Kreativite sa medze nekladu! Pri
tvoreni mozZete pomenovavat druhy zeleniny, ich farbu aj vonu.
Pri krdjani nozikom vam urcite pomo6zu dospeli. NajlepSie na tejto
aktivite je podla Jezka Tvorilka to, Ze sa na konci mozZe zjest.
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