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POTREBNI MATERIJALI:

 prazni papirl

, pribor 2 crianje CPlomasterl,
bajice, vodene Doj6 1li 51D

» {zr6zani predioci namirnicd
7a dorucak Cpravimin |
nepravinin poput Slatkin
Jitarica. sokova, voca, raznin
\rsta Kruna, kraeni, Zitnin
panuljica, orasastin plodova,
miijeka, vode i SL.) :

CILJ: razumijevanje vaznosti redovite konzumacije zdravog
dorucka, poznavanje najzdravijih izbora za doruc¢ak

TIJEK IGRE: Upoznamo djecu s poznatim doktorom Uckom,
super junakom koji pomaze djeci u svakodnevnoj konzumaciji
zdravog dorucka. Ovaj hrabri junak pomaze djeci zamijeniti
nepravilne namirnice pravilnima. U svojem obilazenju djece
koja se spremaju pojesti komad kruha s namazom od &okolade
i popiti ¢okoladno mlijeko brzinom munje zamijenio dorucak
kruhom od Zitarica s voénim pekmezom i gasom mlijeka.
Upitamo djecu Sto misle zasto je“dr. Ucak to napravio®
Kazemo djeci da ¢emo sad krenuti s dr. Uckom u sljedec¢u
pustolovinu. Zamolimo djecu da opi$u dorugak koji bi dr. Usak
trebao sprijeciti dijete da pojede i da daju prijedlog Sto bi dijete
moglo pojesti umjesto toga. Ako radimo s djecom mlade dobi,
djeci dajemo na izbor namirnice koje je dijete namjeravalo
pojesti ranije i namirnice kojima je dr. U¢ak te namirnice
zamijenio. Damo djeci papire i pribor za crtanje i lijeplienje
kako bi izradila tanjur s doru¢kom koji je dijete namjeravalo
pojestii s dorugkom kojim je dr. UCak prvi doruc¢ak zamijenio.

'I:IJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA 0 USMJERAVANJU
POZORNOSTI NA ZDRAVI IZBOR HRANE ZA DORUCAK.

*Igra preuzeta s KidsHealth.org S



Sve sto vam je potrébno stapici su za raznjice,

voce koje volite, malo meda i zobenih pahuljica.
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Tjeleéna aktivnost dobra
je za: misice, kosti, mozak,

samopouzdanje, socijalne vjestine,

dobro raspolozenje, odrzavanje 2

tjelesne mase i dobar san. :
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~dok ne kazem hop!
Stupaj, stupaj, stupaj,
dok ne kazem stop!
Skaci, skaci, skaci,
dok ne kazem hop!
 Skati, skadi, skagi,
dok ne kazem stop!
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" CILJ: Upoznavanie djece s procesima
:koji se dogadaju u organizmu tijekom
tjelesne aktivnosti, osvjescivanje rada
srca kao misica, vaznosti odmora i
dobrobiti tjelesne aktivnosti za zdravlje.

TIJEK IGRE: Pozovite djecu da se okupe na igru.
Plieskanjem rukama oponaSajte rad srca. Upitajte
djecu jesu li ve¢ nekad cula taj zvuk. Nakon nekoliko
ponudenih' odgovora ako ne spomenu srce pitajte
jesu li ¢uli taj zvuk unutar njihova tijela, poticite ih
dok ne dobijete odgovor kucanje srca.

Kazite djeci da cete se sad prisjeti’;i tog zvuka i
zamolite ih da skoge visoko u zrak deset puta.
Pokazite im skakanje visoko iz Gucnja i odbrojite djeci
deset skokova. Sad neka stéve ruku na prsa i osjete
kako im jako kuca srce. Objasnite im da je srce misi¢
i kao Sto svaki dan vjezbamo misice da bismo bili
jaki, moramo vjezbati i srce da nam organizam bolje
i laksSe radi. Naglasite da srce radi cijelo vrijeme iako
toga nismo svjesni, Cak i dok spavamo.

Zamolite djecu da udaranjem nogama o pod pokazu
kako srce kuca brzo, pa kako polakSe, pa kako kuca

kad trgimo, kako kad spavamo, kad se zaljubimo i sl.



Upitajté djecu kako moZemo vjeZbati srce.
Srce se vjezba kretanjem, neka djeca pokazu
razli¢ite nacine kretanja (hodanje, tréanje,
skakanje, Suljanje, puzanje....). .Krecu li se
- sva ziva bica jednako? Kako se krecu neke
zivotinje?" Neka djeca pokazu kretanje
raznih.éivotinja poput zeca, majmuna, zmije, .
medvjeda, klokana, ptice,...

Nakon ove demonstracije recite im ,Sad kad
smo vidjeli kako se kre¢u razne zivotinje,
pokusati ¢emo. jako raskucati svoje srce.
~ Nadite veéi prostor i odigrajte igru lovice s
djecom kako bi se rastréala. Polovica djece
neka lovi, a druga polovica neka bjezi. Igrajte
se dok ne vidite da su se djeca zagrijala.
Nakon igre pohvalite ih za trud i recite ,Sad
sjednite, lezite ili se nekako udobno smjestite
i stavite ruku na srce. Vidite kako brzo kuca
i-kako ubrzano diSete. Sad ¢emo pratiti kako
nam se srce i cijelo tijelo odmara. Jednako
kao Sto je srcu potrebno da ga rastréimo i .
raskuckamo, potreban mu je i odmor. Osjetite
kako se vase disanje umiruje, kako srce vise
ne lupa tako jako." Kad su se djeca odmorila
objasnite im da se moramo brinuti za to da
nase tijelo dobije sve Sto mu je potrebno za
zdravlje, ukljudujuéi pravilnu prehranu, vodu,
fjéles,‘nu aktivnost i odmor. ~ ‘ :
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Z|tar|ce (’qestenma,
riza, kruh) koliko







Mrkva, riba, jaja T
bas su jako zdrava.

Tko njih jede svaki tjedan,

ima vid hvale vrijedan.
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Brasno, riza, soja
i joS puno toga, *
tvoju kozu pazi
i lijepo je mazi.

Naranca, limun, paprika,

prava su vitaminska gimnastika.
Tko njih vaoli, :
prehlade se ne boji.

Ako tuljana pitas da li vitamine zna,’
reci ce ti "Daaaalll", :
a ti dodaj joS i mlijeko.
pa slobodno skaci daleko.




! pOTREBNI MATERIJALL:

45 i zitog vca 1 POVt :
» posudice $ bojama !
, Kvatice sa spuzvicama 7y

» VGIiKI papir. :l

do 'trle(:eA godine

CILJ: UoCavanije karakteristicne boje pojedinih namirnica.

TIJEK IGRE: Na stol kao podlogu stavimo velik papir po kojem
mozemo slikati. Djeci pokazemo slike voc¢a i povréa, te ih
postavimo na stol, donosimo posudice s bojom i poticemo
djecu da posudice stave ispred voca i povréa odgovarajuce
boje. Tijekom aktivnosti imenujemo pojedine bojé. Razdvojimo
slike i posude na Sto veéu udaljénost i pokazemo djeci kako
boja putuje do slike ostavljajuci trag s spuzvicom umocenom
u boju koja odgovara boji voéa i povréa. Kada istim bojama
povezemo sve voce i povrée, pohvalimo djecu jer su nacrtala
Carobnu voénu i povrtnu dugu zdravih namirnica. Da bismo
drukgije ih poloZimo (starija djeca na trag boje mogu ispisivati
imena namirnica).

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA 0 USMJERAVANJU
POZORNOSTI NA: uocavanje boja pojedine namirnice, povezi-

vanje namirnica iste boje i opis kako odredena boja moze imati
i neko znadenje.
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! yarfice 50 Sliom namimice

1
II CILJ: Razvijanje vizualnog pamcenja, poticanje govora ime- i
1
1
‘ irnicé 1 namirnica.
||‘> 7drave | nezdrave namirnice |
: 1
1
1
1

novanjem namirnica, poticanje bogacenja jezika imenovanjem:

TIJEKIGRE: Na dva stola poslozimo zdrave i nezdrave namirnice

i to nazovemo trgovinom zdrave hrane. Djeci pokazemo pet
slika zdravih namirnica i zamolimo ih da ih zapamte. Potom
jednb po jedno dijete uzima koSaricu za trgovinu i odlazi do
stolova s raznim namirnicama i bira one koje je vidjelo na
karticama. Otezavamo aktivnost potrazivanjem vecega broja
namirnica. Starija djeca dobiju spisak napisan slovima ili
procitaju ime namirnice na Kkartici, i potom idu u trgovinu. Jo$
slozeniji zadatak: potrebno je kupiti namirnice redoslijedom
kojim su mu pokazane kartice. Stolove mozemo §to vise udaljiti -
da se djeca trude $to dulje zapamtiti namirnice.

> Qva Siold
|| » Kosarica 2d Trgovinu.

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA 0 USMJERAVANJU
POZORNOSTI NA: ispravno imenovanje namirnica i razlikovanje‘
zdravijih od manje zdravih namirnica — trebamao naglasiti koje
namirnice si mozemo povremeno dopustiti, a koje bi trebalo

potpuno izbjegavati (npr. ¢okolada u usporedbi s gumenim
bombonima i sl.) - '
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U MEDUV
JELJELA

ZAg M & USTAD BRACO LEO  BI0 JE JAKO ZEDAN
DA "NEM

| ZELIO JE poPITI VODU. POZED JE PLARATI KAD JE g

PA° NEMA  VODE
WK Ne PO ‘

U OBITELJl VODENKOVIC NASTAO Uk PRAVléKAOS. DA Bl SMi-

LAY JE DROBUDIO SEKU ELu. NOJ SR DAKO JELA RILA SITUACKU MAMA NINA JE PREDLOZ|LA DA SE SPA-

%ﬁBUK/‘g A NB\JE glLo VODE DA UR OgE?\EV ’ KIRAJU 1 ODU KobD BAKE Dok JF VOUDCAL/{VE XRAT[. BAKA CE
th RADO PRIMITI. IPAK IH JE ONa NAUS ob JE VODAT o
NAIZDRAVIVE PICE. BOLJE OD GAZIRANIH SOKOVA 1 DA JE TR

ol U DOVOLINIH KoLItinAMA. VobA JE NASE BLAGO.TREBANO
pAZT! DA UVISEK oSTANE CISTA 1 NEZAGARENA.




TIJELO JE
/07 VODA

DOVOLJNO
VODE:

' NE ZABORAVI BOCICU ': '
\ V()DE 6DJE 60D u)Eé i

Imas: sjajnu kozu, sjajnu kosu, jake misice, . Muce te: glavobolja, mucnina,.vrtoglavica, loSa :
* zdrave organe, dobru probavu, odmoran si. ; koncentracija, Zed, suha kosa, ispucale usne,
Urin je svijetle boje. : temperatura, umar, Urin je tamno zuti.
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. \GRP\ | BUSTAVO CISTE NAMRNICE ,

CILJ: Usvajanje navika ispravnog pranja namirnica i vaznosti
Cisto¢e namirnica.

TIJEK IGRE: Zajedno s djecom. temeljito operemo ruke - °
usmjeravajuci njihovu pozornost na ispravan nacin pranja
ruku. Nakon pranja ruku svakomu djetetu damo ¢agu i u nju -
svakomu ulijemo vodu pri tom naglasavajuci vaznost pijenja
vode bez obzira na osjecaj zedi. Ulijemo vodu i u svoju gasu’
kako bismo bili dobar primjer govoreci: ,Vodu trebamo piti
cijeli dan ¢ak i ako nismo Zedni. Kad smo Zedni nase nam tijelo
javlja da ve¢ ne moze dobro raditi jer mu nedostaje voda. Ako
pomalo pijemo vodu tijekom dana pomazemo tijelu da lakse
radi". Kad su svi popili malo vode, ulijemo vodu u ¢istu posudu
za pranje. Kazemo djeci da je vazno prije konzumacije voca ili
povréa dobro ih oprati kako ne bismo unijeli uzro¢nike bolesti
u tijelo. ,Vazno je jesti oprano voce i povrce jer na njemu zive
nevidljivi organizmi koji takoder vole jesti zdravu hranu. Oni
za nas nisu zdravi i vazno je da ih skinemo s voca i povrcéa
prije jela". Zatim poloZimo jednu namirnicu u posudu te je i
temeljito operemo kruznim pokretima. Poticemo djecu da nam
se pridruze u pranju namirnica. Oprane namirnice -polozimo
na ubrus, a prljavu vodu odlijemo u kantu. Potaknemo svako -
dijete na to da ogi&éenu namirnicu osudi cistom krpom i stavi:
ga u ukrasnu zdjelu. Na kraju posSaljemo namirnice u vrticku
kuhinju na dodatno pranje pod mlazom tekuée vode prije jela.

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA 0 USMJERAVANJU
POZORNOSTI NA vaznost pijenja vode, temeljitog pranja ruku
prije-rukovanja hranom i pranja namirnica prije jela..
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Dok spava$ tvoje cijelo
tijelo raste i oporavlja se, i
* mozak ti se odmara.da bi

spavati najmanje
lakSe ucio i bio veseo!

12 sati dnevno!

Djecado 7 -
godina trebaju



KAKO SE PR\PRE”‘T‘ VU
A SPA\IANJE9 _

- na spavanje svakoga
dana u isto vrijeme, prije
~spavanja pojedes laganu
veceru, okupas se, operes
zube, obuces pidzamu

~ ilegne$ u polumrak uz
pricu i pusu za laku no¢.

SPAVANJA §
NEMOJ



CILJ: Razumijevanje_ vaznosti spavanja za

i zdravlje i rutine prije spavanja.

TIJEK IGRE: Upitamo djecu $to misle, &to se .
" dogada dok spavaju. Mnoga djeca misle da
;se tijelo ,zaustavi". Objasnimo im da se tijelo

odmara od prethodnog dana i da cijelo vrijeme
.radi". Srce i dalje kuca, tijelo se kre¢e, mozak
je aktivnan ~ sanja, prisje¢a se dogadaja od
prethodnog dana i omogucava tijelu da se na-
puni energijom za sljiedeci dan. Upitamo djecu o
snovima. Kakvi snovi mogu biti? Objasnimo im
da svi sanjamo, da je to dio spavanja. Upitamo
djecu kako se osjecaju kad se naspavaju, a
kako kad se ne naspavaju. Pitamo djecu ka-
kav je osjec¢aj kad si umoran ili kad s nekim
tko je jako umoran, a kakav kad si odmoran.
Razgovaramo s djecom o tome $to radimo
prije spavanja, kakva.je njihova obiteljska ru-
tina, naglaS8avamo da je vaZno svaku vecer

i¢i na spavanje u'isto vrijeme, objasnjavamo .

zasto nije dobro gledati crtice prije spavanja
(prevelika koli¢ina podrazaja dok se trebamo
pripremati za odmor). Upitamo djecu da nam
opiSu Sto najvise vole raditi-prije spavanja i od
¢ega lakse zaspe.

TIJEKOM AKTIVNOSTI VODIMO RACUNA 0
USMJERAVANJU POZORNOSTI NA ZDRAVE
NAVIKE.

Igra je preuzeta iz prirucnika Eat, play, grow™.

Creative Activities for a Healthy Start

CUVARI SNOVA —

U SVAKOM DJETETU Z[VF & uvaRlL SNOVA. PO
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VESE 0ZIVE
ODMOR L.

l

BRINU




SANKIC  JF UNI__COVAR  SNOVA.  KAD | A_ DIETE OPUSTI
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| ZAPOCNI DAN DORUCKOM!

2. SVAKI DAN IZADI S PRIJATELJIMA NA I6RU VAN!

3. SARENA HRANA SVAKOGA DANA ZA ZDRAVLJE MALISANA!
Y. VODA TI DAJE SUPER MOCI!

5. DOK SPAVAS, RASTES!

HRVATSKI ZAVOD ZA Igre za djecu pripremila Dragana Mei¢ Mahmutovi¢, odgojiteljica predskolske djece

JAVNO ZDRAVSTVO Ilustirane djegje price nastale su u kreativnim radionicama Drustva ,Nasa djeca” Zabok
ROCKEFELLERQVA 7 Voditeljica radionica: Zvjezdana Balija, odgajateljica, volonterka DND-a Zabok

HR-10000 ZAGREB Price osmislila djeca predskolske dobi: Zora Habajec, Gabriela Buterin, Leona Dukovi¢, Dora Super, Dominik
+385 14863 267 Samec, Vanesa Grbin / Slikovnice crtali: Zora Habajec, Gabriela Buterin, Leona Dukavié, Mirta Greguric, Vanesa
www.hzjz.hr Grbin, Lena Bakek / Pomagali u bojanju: Jurica Hui¢, Jana Lez, Ana Martinic / Tekstove prepisala: Dora Super



