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Primeri delavnic za predsolske otroke



ZDRAVA PREHRANA
Nevenka Razman, N1JZ

NAMEN

Namen vzgoje za zdravje je vkljuciti vsebine zdravega nacina Zivljenja v kurikulum vrtca. Vsebina
zdrave prehrane je ena od temeljnih, zato z izvedbo u¢ne delavnice u¢imo in informiramo Ze majhne
otroke, da spoznajo osnovna nacela prehranjevanja s pomocjo prehranske piramide.

ciui

e spoznati pet osnovnih skupin Zivil, ki organizmu zagotavljajo potrebne hranilne snovi in
energijo,

e spoznati pomen posamezne skupine Zivil za organizem,

e spoznati in imenovati Zivila, ter jih razvrstiti v pripadajoco skupino,

e pridobiti ves¢ino izbiranja Zivil s pomocjo prehranske piramide.

UCNE METODE

e razlaga
e razgovor
e demonstracija
e prikazovanje
Kratka razlaga s prikazovanjem in sestavljanje prehranske piramide.

UCNE OBLIKE DELA

e frontalna
e skupinska
e individualna

PRIPOMOCKI ZA DELO

slika piramide in semaforja; simboli pomena posameznih skupin Zivil in slike - sestavljanka prehranske
piramide

CAS TRAJANJA: 30 do 45 minut

NAVODILA ZA IZVEDBO
Otroci sedijo v krogu, lahko na tleh ali na stolih; v sredini u€ilnice pustimo prostor.

Pozdrav in predstavitev izvajalca/ke s predstavitvijo vsebine, o kateri se bomo pogovarjali in
sestavljali piramido.

Otroke spodbudimo k pogovoru o pomenu zdrave prehrane na telo in sposobnosti.
Skupaj z otroki iS¢emo odgovor na vprasanja:

Zakaj potrebujemo hrano? Za energijo, delo, mo¢, zdravje in obrambni mehanizem - obnova in

ozdravitev ...



Za kaj pa je Se pomembna hrana, predvsem otrokom? Za rast in razvoj, dobro pocutje, igranje in

ucenje.
Predstavimo sliko prehranske piramide in izbiro po sistemu semaforja.

Izdelane imamo slike Zivil na barvni podlagi skupine, kateri pripadajo. Na tla poloZimo narobe
obrnjene slike in vsak otrok vzame eno. Nato pokaze in pove, katero Zivilo je izbral. Ko vsi otroci
povedo svoj izbor, jih spodbudimo, da otroci, ki imajo sliko na zeleni podlagi, ki ni sadje ali zelenjava,
zlozijo zivila v eno vrsto, prvo vrsto piramide.

Nato zloZzimo drug vrsto vseh Zivil na zeleni podlagi iz skupine sadja in zelenjave.

Ko imamo v dve spodnji vrsti zloZzena vsa Zivila iz skupine ogljikovi hidrati ter sadja in zelenjave,
povemo, da so to Zivila, ki jih uzivamo vsak dan, ob vsakem obroku ter so pomembna, ker nam dajo
energijo, moc¢ in ohranjajo zdravje. Pomen teh Zivil pokazemo s simboli.

Nato zlozimo Zivila na rumeni podlagi. Le-ta so pomembna za otroke, ker so bogata z beljakovinami,
ki pomagajo otrokom rasti. To pokazemo s simboli: ¢e zalivamo rozo, raste, tako kot rastejo otroci.

Nato zloZzimo $e Zivila na rdeci podlagi, ki si jih privos¢imo redko: ob praznikih ali rojstnem dnevu, kar
tudi predstavimo s simboli.

Pogovorimo se o Zivilih, ki jih jemo vsak dan in o Zivilih, ki jih jemo samo obcasno.

Zaklju¢imo tako, da si vsi skupaj ogledamo piramido. Pri tem primerjamo izdelke na razli¢nih
podlagah, npr. krompir, ki je na zeleni podlagi in pecen krompir, ki je skocil na rdec¢o podlago ali
primerjamo koruzo in pop corn, in Se kaj.

Opomba:

Za izdelavo piramide si pripravimo fotografije Zivil in izdelkov, ki jih nato polagamo na rdeco, oranzno
in zeleno podlago (postavljeno v obliki piramide lahko tudi v obliki semaforja).




Primeri Zivil in izdelkov

Zelena (pogosto) — sadje (jabolka, hruske, slive, breskve - sezonsko sadje), zelenjava (solata, zelje,
paprika, korenje, bucke, redkvice, krompir, kislo zelje, kisla repa), kruh, kase — ovseni kosmici,
prosena kasa, riz, Zitarice, voda, nesladkani ¢aji ...

Rumena (zmerno) — meso, ribe, mleko in mlec¢ni izdelki, jajce, sir ...

Rdeca (obcasno) — (Zivila, ki jih jemo obcasno) — bonboni, torte, piskoti, ¢okoladni namazi,
marmelada, »pomfri« in druga ocvrta Zivila, Cips, smoki, pastete, hrenovke, salame, maslo, sladke
pijace ...

Izberite sezonska Zivila in izdelke, uposStevajte lokalne posebnosti.



UMUMO SI ROKE
Majda Smit, ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik

NAMEN IN CiUI

e otroci razumejo, da zaradi mikrobov, ki jih prenaS8amo z neumitimi rokami lahko zbolimo

e otroci razumejo, da je preventiva boljsa kot kurativa — da je preprecevanje bolezni boljse, kot
zdravljenje le-te

e otroci razumejo, da se lahko Sirjenje infekcije prepreci tako, da si roke natan¢no umijemo

e otroci se naucijo kako prepreciti Sirjenje infekcij s higienskim umivanjem rok

UCNE METODE

e razgovor
e demonstracija
e prakti¢no delo

UCNE OBLIKE DELA

e ucna delavnica
PRIPOMOCKI ZA DELO

e umivalnik
e toplavoda
e milo
e papirnata brisaca
CAS TRAJANJA: 30 do 60 min odvisno od starosti otrok, velikosti skupine in $tevila umivalnikov

CILINA SKUPINA: otroci stari od 3 do 6 let

NAVODILA ZA IZVEDBO

Z otroki se pogovorimo, kdaj si je potrebno umiti roke.
Roke, prsti in nohti so velikokrat videti Cisti, a na njih se lahko zadrZujejo mikrobi in jaj¢eca parazitov.

Otrokom razloZimo, da je temeljito umivanje rok zelo pomembno, saj s toplo vodo in milom iz koZe
rok odstranimo mikrobe. Ko pa se med umivanjem popraskamo z nohti po dlaneh, pa jih odstranimo
tudi izza nohtov.

Idejna zasnova aktivnosti, prikaze higiensko umivanje rok z dvema zgodbicama, ki sta prirejeni na
poletni in zimski ¢as.

Z otroki sedimo v polkrogu ali krogu. Najprej med pripovedovanjem demonstriramo "na suho", nato
ponavljamo gibe skupaj z otroki, ki jih ponavljajo in delajo skupaj z nami. Demonstriramo kako
odpremo pipo — s komolcem ali zapestjem, nato "speremo" roki pod vodo in pipo zapremo bodisi s



komolcem ali zapestjem — odvisno od velikosti in vrste pip, ki jih imajo v vrtcu. Ob tem jih opomnimo,
da ko vodo zapremo pri tem skrbimo za varcevanje vode, da ne tece, ko si roki milimo.

Demonstriramo in poudarimo, da na milnik pritisnemo enkrat in vzamemo le eno kapljico mila. (Pri
tem jih vprasamo ali je prav, da na milnik pritiskamo toliko ¢asa, da se na roki nabere mila za eno
veliko luzo? Otroci velikokrat tako pritiskajo na milnike, da se jim na roki nabere veliko mila, ki ga
takoj sperejo ali pa potem v umivalniku v vodi lovijo milne mehurcke). Nato s pomocjo ene od spodaj
navedenih zgodbic pokazemo, kako kapljico (poudarimo: kapljico) mila razmazemo po rokah, da se
naredijo mehurcki ali pene. Ko sta roki namiljeni, ponovno demonstriramo, kako pipo odpremo s
komolcem ali zapestjem, si pod vodo speremo roki do Cistega in pipo spet zapremo s komolcem ali
zapestjem. Nato roki otresemo v umivalnik — poudarimo, da ne v ogledalo, in vzamemo eno
papirnato brisaco (otroci velikokrat potegnejo vec brisac, s katerimi samo delno obrisejo roki, ki
ostaneta Se vedno mokri. Brisaci vrZzejo v smeti, roki si pa nato briSejo v obleko). Z brisaco si osusimo
roki, mokro brisaco pokazemo otrokom in jih pri tem opozorimo, da je nasa roka vecja kot njihova.
Lahko prislonimo naso dlan na dlani otrok, da vidijo razliko v velikosti rok. Poudarimo, da na koncu
brisa¢o zmeckamo — naredimo balo sena ali kepo snega — odvisno katero zgodbico uporabimo in jo
vrzemo v smeti.

Z razlicno dinamiko in hitrostjo pripovedovanja ponovimo suho umivanje skupaj z otroki Se enkrat.
Povdarki naj bodo na odpiranju in zapiranju pipe, kapljici mila, topli vodi in eni brisaci.

Nato otroke razdelimo v male skupine glede na Stevilo umivalnikov, ki jih imajo v posamezni skupini.
Otroci se postavijo vsak k svojemu umivalniku. Najprej jim spet demonstriramo, kako odpremo pipo —
z zapestjem ali komolcem in jo tako tudi zapremo, nato s pomocjo zgodbice namilimo roke, jih
speremo in obrisemo.

Nato otroci pod nadzorom med pripovedovanjem in naso suho demonstracijo umivajo roke z milom
in tekoCo vodo. Na koncu si roki do suhega obrisejo s papirnato brisaco, ki jo v obliki Zogice vrzejo v
kos za smeti.

Evalvacija

Otroci, ki ostanejo v igralnici, vmes na list papirja nariSejo zgodbico umivanja rok — tisti del, ki so si ga
najbolj zapomnili. Za nagrado dobijo Zig.

Na koncu jih prosimo, naj risbico pokazejo starSem, jim povedo zgodbico o umivanju rok in jim
pokazejo, kako so se danes v vrtcu naucili umiti roke in zakaj je takSno umivanje rok pomembno za
ohranitev zdravja.

Vzgojitelje prosimo, da bodo pozorni, kako si bodo umivali roke in naj jih vzpodbujajo k higienskemu
umivanju rok po lulanju, kakanju, pred jedjo, ko bodo prisli v vrtec ...

Opis zgodbic, ki otrokom lahko popestri umivanje rok in ga naredi bolj zabavno

Roka naj bo mocna in naj z zapestjem ali komolcem odpre pipo. Roki damo pod vodo in ju dobro
podrgnemo drugo ob drugo pod tekoco vodo. Nato z moéno roko - z zapestjem ali komolcem pipo
zapremo.

Vzamemo kapljico mila.



Milo razmazemo, da se naredijo mehurcki.

1. Poletna zgodbica
Traktor se pelje po cesti in zagleda dva travnika, na katerih je visoka trava (dlani drgnemo drugo ob
drugo, nato podrgnemo Se hrbtni povrsini obeh rok — lahko z glasom imitiramo glas traktorja -
tratatata).

Nato traktor vzame kosilnico (razklenemo prste, jih prekrizamo in s premikanjem naprej in nazaj
zdrgnemo vsak prst posebej).

Ko je trava pokoSena, vzame traktor obracalnik in z obra¢anjem susi pokoSeno travo (primemo palec
in ga umivamo s kroZnimi gibi - najprej na eni in nato na drugi roki).

Ko je trava posusena, traktor vzame grablje s petimi vilicami/palckami in travo na obeh travnikih
pograbi (dlan ene roke malo upognemo in z drugo roko s konicami vseh pet prstov popraskamo po
dlani — otrokom lahko ob tem recemo — joj kako Zgecka, se pri tem smejimo - in nato vse ponovimo z
drugo roko).

vev v

Ko je travnik ocisCen, se traktor odpelje in pomaha (primemo zapestje in ga krozno vrtimo v obe
smeri, ponovimo z drugo roko, ob tem recemo: travnik nasvidenje, spet bom priSel, ko bo trava
visoka).

Roka naj bo mocna in naj s komolcem ali zapestjem odpre pipo. Roki damo pod vodo in temeljito
splaknemo pod toplo tekoco vodo (vmes lahko pripovedujemo, kako se traktorju mudi, da bo ¢im
prej prisel pod streho, ker je zacelo dezevati).

Nato spet z mocno roko zapremo pipo in roki otresemo v umivalnik (lahko povemo, da je traktor
prispel v hlev in strese posuseno travo - seno na tla hleva).

Na koncu vzamemo eno brisacko in si z njo temeljito obriSemo roki. Ko je roka suha, iz brisace
naredimo Zogo in jo vrzemo v ko$ za smeti (v zaklju¢ku lahko recemo, da smo naredili balo iz sena, ki
jo bodo pojedli konji, krave in druge Zivali, ko bo zunaj sneg).

2. Zimsko sneZena zgodbica
Traktor se pelje po zasneZeni cesti, na obeh straneh ceste sta zasneZena tudi plo¢nika (dlani drgnemo
drugo ob drugo, nato podrgnemo Se hrbtni povrSini obeh rok — z glasom lahko imitiramo glas
traktorja - tratatata).

Nato traktor vzame plug in pluZi cesto (razklenemo prste, jih prekrizamo in s premikanjem naprej-
nazaj zdrgnemo vsak prst posebej).

Traktor nato vzame veliko lopato in pocisti oba plo¢nika, najprej na eni in nato na drugi strani ceste
(primemo palec in ga umivamo s kroznimi gibi - najprej na eni in nato na drugi roki).

Ker je na cesti in ploc¢nikih ostal led, namesti veliko trdo strgalo/lopato, ki odisti led, da pesci na
plocniku ne bodo padli (dlan ene roke malo upognemo in z drugo roko s konicami vseh petih prstov
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popraskamo po dlani — otrokom lahko ob tem re¢emo — joj kako praska/zgecka, se pri tem smejimo -
in nato vse ponovimo z drugo roko).

vev v

Ko so cesta in plo¢nika ocis¢eni snega, se traktor odpelje in pomaha (primemo zapestje in ga krozno
vrtimo v obe smeri, ponovimo z drugo roko, ob tem re¢emo: cesta nasvidenje, spet bom prisel, ko
bos spet zasnezena).

Roka naj bo moc¢na in naj s komolcem ali zapestjem odpre pipo. Roki damo pod vodo in temeljito
splaknemo pod toplo tekoco vodo (vmes lahko pripovedujemo, kako se traktorju mudi, da bo ¢im
prej prisel pod streho).

Nato spet z mocno roko zapremo pipo in roki otresemo v umivalnik (lahko povemo, da so to
snezinke, ki so ostale na strehi traktorja).

Na koncu vzamemo eno papirnato brisacko in si z njo temeljito obriSemo roki. Ko je roka suha, iz
brisate naredimo Zogico in jo vrzemo v koS za smeti (v zakljucku lahko re¢emo, da smo naredili
snezno kepo).

Vir:

Ciste roke za zdrave otroke. https://www.youtube.com/watch?v=7JGNsH5uHGY
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KAJ SE SKRIVA NA ROKAH?

(prenos mikrobov z necistimi rokami, podancice, izpihavanje nosu, pokrivanje ust pri kihanju ali

kasljanju )

Majda Smit, ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik

NAMEN IN CiUI

e otroci razumejo, da se mikrobi Sirijo z necistimi rokami in da zaradi njih lahko zbolimo

e otroci razumejo, da jaj¢eca parazitov prenesejo v telo z dajanjem prstov v usta (sesanje palca

ali drugih prstov, grizenje nohtov)

e otroci razumejo zakaj ritka lahko srbi (podancice v zadnjiku) in kakSen je ponoven krog

prenosa podancic
e otroci razumejo, da se Sirjenje mikrobov in parazitov prepreci z umivanjem rok

e otroci razumejo, da se mikrobi Sirijo z izcedkom iz nosu, kadar dajejo prste v nos ali pustijo,

da jim iz nosa tece »svecka«
e razumejo, da se mikrobi Sirijo preko dlani, kadar kihamo in kasljamo vanjo
e otroke seznanimo in nau¢imo pravilno izpihavati vsako nosnico posebej
e otroci se naucijo kihati/kasljati v komol¢ni pregib roke
e otroci se naucijo kdaj in zakaj si je potrebno umivati roke

e otroci se naucijo higienskega umivanja rok, s katerim preprecimo Sirjenje infekcij in prenos

parazitov.

UCNE METODE

e razgovor
e demonstracija
e prakti¢no delo

UCNE OBLIKE DELA

e ucna delavnica
PRIPOMOCKI ZA DELO

e papirnati robcki

e 1 steklenicka s prsilom, ki je napolnjena z obarvano vodo (tempera ali barva za Zivilo)
e 1 steklenic¢ka napolnjena z jedilnim oljem in bles¢icami ali cimetom

e lateks rokavica

o listi za risanje

e umivalnik, milo, papirnate brisace

o 7Zig

e razlicne slike, ki ponazarjajo tematiko

CAS TRAJANJA: 45 — 60 minut
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CILINA SKUPINA: otroci stari od 3 do 4 leta

NAVODILA ZA IZVEDBO

Vrtci in Sole so prava oaza za mikrobe, ki se nadvse hitro Sirijo tudi preko dotikov. Umivanje rok je
najboljsi nacin za preprecevanije Sirjenja Skodljivih mikrobov in parazitov.

Ce umivamo roke samo z vodo ali z mrzlo vodo, tako odstranimo vidno umazanijo, ¢e pa Zelimo
odstraniti tudi mascobo, v kateri se nahajajo (Skodljivi) mikrobi, si moramo roke umiti z milom in
toplo vodo.

Idejna zasnova posameznih aktivnosti, ki se med seboj lahko prepletajo

e Ponazoritev prenosa mikrobov in podancic s pomocjo slik in pesmic iz slikanic

e Ucenje pravilnega izpihavanja nosu — vsaka nosnica posebej

e Ucenje pokrivanja ust pri kihanju ali kasljanju (ker otroci Se niso vesci natancnega umivanja
rok in nimajo v zavesti da si je po vsakem kihanju/kasljanju v dlan potrebno roke umiti,
svetujemo, da se v vrtcu daje poudarek na ucenje kasljanja/kihanja v pregib komolca.)

e Ponazoritev prenosa mikrobov z rokami

e Ucenje higienskega umivanja rok s pomocjo poletne/zimske zgodbice

e Evalvacija v obliki risanja — tisto, kar so si najbolj zapomnili

Otroci skupaj z vzgojitelji sedijo v krogu ali polkrogu. Povemo jim, da bomo danes delali preizkuse s
katerimi bomo pokazali zakaj se v€asih zgodi, da v nekaj dneh v skupini zboli veliko otrok. Boli jih
lahko trebuh, bruhajo, imajo drisko, kasljajo, kihajo, jim tece iz nosa, nekateri dobijo povisano telesno
temperaturo in morajo ostati doma, da se pozdravijo. Povemo, da so mikrobi zelo razli¢ni in jih
delimo v tri skupine: bakterije, viruse in gljive.

Ponazoritev prenosa mikrobov in podancic s pomocjo slik in pesmic iz slikanic

Otroke vprasamo, kako se nase roke umazejo in jim pomagamo pri odgovorih?

Mikrobi pridejo na nase roke preko stvari, ki se jih dotaknemo kot so npr. kljuke, mize, tla, domace
Zivali. Prav tako ko si podamo roke, ko vrtamo po nosu in kihamo ali kasljamo v dlan.

Vprasamo, zakaj in kdaj moramo umivati roke?

Roke umivamo zato, da odstranimo vse mikrobe, zaradi katerih lahko zbolimo. Pomembno je, da si jih
umijemo po lulanju in kakanju, pred jedjo ali pred pripravo jedi, ¢e se dotikamo Zivali, ce
kihamo/kasljamo v dlan (demonstriramo), ¢e se dotikamo nosa (vrtamo po njem ali pustimo, da nam
»sveCka« tece iz nosu, kadar smo prehlajeni), ¢e se dotikamo oci kadar so vnete.

Vprasamo jih, kolikokrat so si danes Ze umili roke?

RazloZimo, da uporabljamo roke ves ¢as in smo tako vsak dan v stiku z milijoni mikrobov. Ceprav jih je
vecina neskodljivih, smo lahko v stiku tudi s takim, ki je zdravju nevaren. Kot zanimivost jim povemo:
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e da je veCina mikrobov in jajcec parazitov na rokah (skritih za nohti), ¢e prste damo v usta jih
pojemo in nas lahko boli trebuh in srbi ritka,

e da je na eniroki ve¢ mikrobov kot vseh ljudi na planetu Zemlja,

e da mikrobi Zivijo na rokah vec kot tri ure (pokazemo jim na uri ali pa na drugacen nacin
predstavimo dolZino ¢asa ).

Povemo, da se mikrobi Sirijo med ljudmi z dotikom in si moramo, da to prepre¢imo umivati roke.
Otrokom lahko med pogovorom in razlago s pomocjo slikanic pokazemo prenos bacilov in parazitov
(glej vire).

Ucenje pravilnega izpihavanja nosu — poudarek na izpihavanju vsake nosnice posebej

Otrokom razlozimo, da ima nos dve cevki, ki se kadar smo prehlajeni, napolnita s »svecko, v kateri
plava zelo veliko mikrobov. Ce vle¢emo »sve&ko« vase, se lahko zgodi, da nas za¢ne boleti uho. Na
svojem obrazu jim pokazemo, da od nosa proti uSesoma na vsaki strani lica potekata dve cevki, ki se
lahko zamasita in to povzroci, da zacne boleti uho. Lahko se zamasijo tudi sinusi — pokazemo na celo
in nas zaéne boleti glava. Ce pa smrkelj jemo, nam lahko postane slabo. Zato moramo nos izpihati
takoj, ko je v njem »svecka«. Pokazemo, kako razgrnemo robec in kako pokrijemo nos. Najprej lahko
demonstriramo na sebi in posebej pokaZzemo, kako zatisnemo eno nosnico, da lahko z drugo
izpihujemo. PokaZzemo, kako robec po uporabi prepognemo in ga vrzemo v smeti. Ob tem jih
vprasamo, ¢e ima kdo od njih v nosu svecko in jih povabimo, da pridejo z rob¢kom k nam, da bomo
skupaj pravilno izpihali nos. To lahko naredimo z vsemi otroki v skupini. Ko posameznemu otroku
pokrijemo nos z robckom in mu stisnemo eno nosnico, ga lahko ob tem vzpodbujamo npr. pihni tako
mocno, da bodo ven zleteli vsi dinozavri ... tako hitro, kot bi se peljali s formulo ali raketo ... S
prepognjenim robc¢kom ga napotimo k kosu, da ga vrZe vanj. Mi si po izpihavanju posameznega
otroka roke razkuzimo in razloZimo pomen le tega, otrok si pa umije roke.

Ucenje pokrivanja ust pri kihanju ali kasljanju v pregib komolca

Ker otroci Se niso vesci natanCnega umivanja rok in nimajo v zavesti, da si je po vsakem
kihanju/kasljanju v dlan potrebno roke umiti, sam postopek umivanja pa tudi zmoti dinamiko dela v
skupini, svetujemo, da se v vrtcu daje poudarek na ucenje kasljanja/kihanja v pregib komolca.
Otrokom demonstriramo kihanje v pregib komolca in jih povabimo, da vsi skupaj ponovimo. Ko roko
poloZijo v narocje, spet reCemo »acih« in jih ponovno zmotiviramo, da pokrijejo usta. Manever
ponovimo nekajkrat, da vsi otroci usta pokrijejo s pregibom roke in ne z dlanjo. Otroci pogosto
povejo, da kdo od domacih pokrije usta z dlanjo. Povemo jim, da vcasih niso vedeli, da mikrobi
ostanejo na roki in da jih tako lahko prenesemo napre;j.

Ponazoritev prenosa mikrobov z rokami

Na roko si oble¢emo lateks rokavico in jo damo pred nos. Kazalec poskropimo z obarvano vodo (na
lateks rokavici se obarvana voda dalj ¢asa vidi) in otrokom re¢emo, da ta barva predstavlja svecko iz
nosa. Nato "kihnemo - ac¢ih" in z obarvano vodo Spricnemo v dlan. Otrokom povemo, da so mikrobi
tako majhni, da jih z o€mi ne moremo videti. Zato smo uporabili barvo, da si bodo lazZje predstavljali
kako se mikrobi Sirijo naokrog z rokami. Nato orokaviceno roko podamo drugemu otroku, ta tretjemu
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in tako naprej. Z isto rokavico, na kateri je Se obarvana voda ali pa ponovno "kihnemo" vanjo,
primemo kljuko, igracke in prosimo enega otroka, da prime kljuko in svojo roko poda naprej drugemu
otroku. Drugi otrok prime poskropljeno igracko in svojo roko poda drugemu otroku ali prime drugo
igracko. V pogovoru ugotavljamo, kako se svecka, ¢e vrtamo po nosu ali "kih", ¢e kihamo/kasljamo v
dlan, prenasa iz enega €loveka na drugega z dotikanjem.

Uéenje higienskega umivanja rok s pomoéjo poletne/zimske zgodbice

Povemo jim, da jim bomo pri umivalniku dali na dlan olje (za solato) z bles¢icami, ki predstavljajo
mikrobe. Zato si bomo roki morali dobro umiti z milom in toplo vodo in natan¢no obrisati z brisaco,
da bodo roke Ciste.

Ko otroci zacnejo risati, izberemo dva s katerima gremo v umivalnico. Roke umivamo z dvema
otrokoma (v starosti 3-4 let) naenkrat. Tako imamo laZji nadzor nad odpiranjem/zapiranjem pipe s
komolcem/zapestjem, koli¢ino mila. Ko pridemo v kopalnico jim damo na roko iz stekleni¢ke malo
olja, v katerega smo zamesali blescice ali cimet. Pod nadzorom in nasim vodenjem, ko ju usmerjamo
(s komolcem odpri pipo, podrgni roki pod vodo in zapri vodo, vzemi kapljico mila ...) in socasno
demonstracijo ob zgodbici, si otroka umijeta in obriSeta roki. Osuseni roki nato skupaj pogledamo in
ugotavljamo ali sta Cisti. Na zapestje jima za nagrado damo Zig. Le ta nam tudi pomaga, da v kolikor
se otroci v igralnici Ze igrajo, lazje najdemo tiste, ki si roki Se niso umili.

Evalvacija v obliki risanja — nariSejo tisto, kar so si najbolj zapomnili

Otroke in vzgojiteljici povabimo, da stole pospravijo k mizam, kjer bodo narisali tisto zgodbico o
danasnjem srecanju, ki so si jo najbolj zapomnili (glista Krista na sadju in/ali v trebuhu, Pedenjped s
svecko v nosu, pokrivanje ust s pregibom komolca, mikrobi na roki, kako si umivajo roki z milom in
vodo...). Ko zakljucijo z risanjem, risbico pustijo na mizicah, da jih na koncu skupaj pogledamo in
nagradimo z zigom. Vmes, ko izvajalec/ka umiva roke z drugimi otroki, se ostali otroci lahko igrajo.

Ob slovesu jih prosimo, da doma risbico pokaZejo starSem, bratcem in sestricam. Naucijo naj jih,
kako se pokrijejo usta pri kihanju/kasljanju in povedo zgodbico, s pomocjo katere smo natancéno
umivali roki.

Ob odhodu v skupini pustimo priloge: slikovni prikaz umivanja rok, roko z bacili, pokrivanje ust pri
kihanju/kasljanju.

Viri:

S. Jeong. Nase Cisto telo; Ciste roke in Cisti zobje. Hoce: Skrivnost, 2011.
Babette Cole. Dr. Hov. Ljubljana: Kmecki glas, 1995.

Lila Prap. Male Zivali (Glista Krista). Ljubljana: Mladinska knjiga, 1999
Niko Grafenauer. Pedenjped (Sam ). Ljubljana: Mladinska knjiga, 1988.

Germ Farm. https://scienceconceptions.wikispaces.com/The+Dirty+Little+Devils+Microbes
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Ciste roke za zdrave otroke. https://www.youtube.com/watch?v=7JGNsH5uHGY

E-bug program: www.e-bug.eu
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OSTANIMO ZDRAVI
(respiratorna higiena: mikrobi v zraku, pokrivanje ust pri kihanju in kasljanju)

Majda Smit, ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik

NAMEN IN CiLJI

e otroci razumejo, da so v zraku Stevilni mikrobi in da zaradi mikrobov lahko zbolimo
e otroci razumejo, da z zraenjem prostorov preprecujemo Sirjenje bolezni
e otroci razumejo, da se okuzba lahko razsiri s kihanjem in kasljanjem

e otroci razumejo, da se Sirjenje infekcije pri kihanju ali kasljanju prepreci tako, da si pokrijemo

usta z robckom, ki se ga takoj po uporabi vrze v smeti in si umijejo roke oz. s pregibom

komolca ali nadlaktjo
e otroci se naudijo kihati/kasljati v pregib komolca
e otroci razumejo, da kasljanje in kihanje v dlan lahko povzroci Sirjenje infekcije

e otroci razumejo, da z dobro izpihanim nosom preprecijo napredovanje bolezni (npr. vnetje

srednjega usesa)
e otroci si poskusijo sami izpihati nos s pomocjo odrasle osebe
e otroci se naucijo higienskega umivanja rok, s katerim preprecimo Sirjenje infekcij

UCNE METODE

e razgovor
e demonstracija
e prakti¢no delo

UCNE OBLIKE DELA

e ucnadelavnica

PRIPOMOCKI ZA DELO — navedeni so ob posamezni aktivnosti

CAS TRAJANJA 60 do 90 minut (vklju¢eno higiensko umivanje rok v malih skupinah)

CILJNA SKUPINA: otroci stariod 4 do 5 let

NAVODILA ZA IZVEDBO

Prehlad in gripa sta najpogostejsi respiratorni bolezni v vrtcih in Solah, pa tudi najbolj nalezljivi.
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Otrokom razloZimo, da se veliko bolezni prenasa kar po zraku, v zelo majhnih kapljicah sline in sluzi,
ko kihamo in/ali kasljamo v zrak. Tako se S$irijo virusne bolezni, kot sta npr. prehlad in gripa.
RazloZimo, da prehlad in gripo povzrolijo virusi in ne bakterije, zato ju ne moremo zdraviti z
antibiotiki, zdravili, ki jih zdravnik predpiSe na recept in jih dobimo v lekarni. Za zdravljenje se
priporoca pocitek in pitje veliko tekocine. Ce se znaki bolezni kot so glavobol, bole¢ine v grlu in
povisana telesna temperatura ne zmanjsajo in ne prenehajo, je priporocljiv obisk zdravnika.

RazloZimo in obenem lahko tudi demonstriramo, da je zelo pomembno, da si med kihanjem in
kasljanjem pokrijemo nos in usta z rob¢kom, ki ga po uporabi vrzemo v koS za smeti in si umijemo
roke. Ce nimamo na voljo rob&ka, imamo pa v bliZini teko¢o vodo in milo, lahko kihamo in /ali
kasljamo v dlan in si jo potem takoj umijemo. Oziroma si nos in usta pokrijemo s pregibom komolca
oz. z nadlaktjo tako, da glavo obrnemo vstran in usta pokrijemo z omenjenima deloma roke.

Virusi lahko na trdih povrsinah — na mizah, igracah obstanejo 6 do 12 ur, na robckih, tkaninah do 30
minut. Otrokom lahko na uri pokazemo, koliko ¢asa to traja ali pa jim npr. damo primerjavo, da
pomeni npr. 12 ur ¢as od takrat, ko zjutraj vstanejo, do vecera, ko gredo spat ipd.

Povemo tudi, da v¢asih pride do velikega izbruha gripe, ko se naleze veliko ljudi. Mikrobi se Sirijo tudi
s kihanjem in kasljanjem. Okuzijo lahko povrsino na kateri pristanejo: dlan, povrSine miz, igrace s
katerimi se igramo, hrano, ki je pred nami, razsirijo se lahko tudi s poljubljanejm.

Sirjenje infekcije zmanj$amo z dobro respiratorno higieno, to pomeni s pravilnim pokrivanjem ust pri
kihanju in kasljanju, zracenjem prostora, v katerem se zadrzujemo in s pogostim higienskim
umivanjem rok s toplo vodo in milom.

Idejna zasnova treh zaporednih aktivnosti

1. Razprsitev "mikrobov" po zraku

2. Sirjenje "mikrobov" med kihanjem in kasljanjem

3. Umivanje rok z vodo in milom, s ¢imer preprec¢imo Sirjenje nalezljivih bolezni

Ob prihodu v skupino vzgojiteljema razloZimo posamezne aktivnosti in ju prosimo za pomoc pri
izvedbi. Za izvedbo prvih dveh aktivnosti potrebujemo 45 do 60 minut, za higiensko umivanje rok
dodatnih 30 do 45 minut. Odvisno od velikosti skupine, starosti otrok v njej, Stevila umivalnikov, ki so
na voljo, doslednosti nadzorovanega umivanja.

1. Razprsitev mikrobov po zraku

Otroci skupaj z vzgojitelji sedijo v krogu ali polkrogu. Povemo jim, da bomo danes delali preizkuse, s
katerimi bomo pokazali, zakaj se vcasih zgodi, da v nekaj dneh v skupini zboli veliko otrok, ki kasljajo,
kihajo, jim tece iz nosa, nekateri dobijo povisano telesno temperaturo in morajo ostati doma, da se
pozdravijo. Povemo da so mikrobi zelo razli¢ni in jih delimo v tri skupine: bakterije, viruse in glive. Pri
razlagi se posluzimo zgornjega teksta. Otrokom lahko pri razlagi pokazemo prvi del slikanice »Nase
Cisto telo; Ciste roke in Cisti zobje«.

V balon, ki ga Ze pred prihodom v vrtec napolnimo s papirnatimi konfeti, lahko dodamo tudi proseno
kaso, pred otroci napihnemo. Otrokom razloZzimo, da balon predstavlja prostor, v katerem plavajo
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razlicne vrste mikrobov. Napovemo jim, da bomo balon pocili in da naj dobro gledajo, kam vse bodo
snovi, ki so skrite v balonu, padle. Te snovi predstavljajo mikrobe, ki jih sicer z o¢mi ne vidimo,
papircki in kasa, ki so skriti v balonu, pa so dobro vidni.

Izvajalec/ka stopi na stol, balon premika po zraku, tako da otroci znotraj balona lahko vidijo
premikanje konfetov, kase, ki predstavljajo mikrobe. Otroke povabi, da se v krogu postavijo med
izvajalko in stole na katerih so sedeli, nato balon poci z iglo. Otroci opazujejo kam vse padejo
papirnati konfeti, kako se kasa v primerjavi s papircki razprseno odbije po prostoru in kdo vse se je
"okuzil" — v bliZino katerega ali na katerega od otrok so padli "mikrobi". Povemo, da so nekateri
resni¢ni mikrobi, ki jih v prostorih z o€mi ne vidimo, lahko nevarni, drugi niso nevarni.

Po izvedbi jim v pogovoru, ko ugotavljajo na koga vse so padli, reCemo, da si sedaj lahko
predstavljajo, zakaj nekateri ljudje zbolijo, ¢e bi bili to pravi mikrobi. Otroke v pogovoru vprasamo,
kaj ljudje mislijo, ko recejo: "Od tebe sem se nalezel" ali "okuZil si me s prehladom, gripo"?

Povemo jim, da je zelo pomembno zracenje. Hladen zimski zrak, ki pride od zunaj izpodrine toplega
in s tem tudi zmanjsa prisotnost mikrobov v prostoru.

Po preizkusu odpremo okna in jih pustimo toliko ¢asa odprta, da otroci zacutijo izmenjavo zraka in
kako se igralnica napolni s svezino. Pri tem jih vzpodbudimo, da vonjajo in zaznajo razliko.

PRIPOMOCKI ZA DELO

e balon, napolnjen s papirnatimi konfeti, proseno kaso, bucika
¢ metla, smetisnica (ki jo imajo v skupini oz. vrtcu)

Pri polnjenju balona s konfeti in kaSo si pomagamo z lijem. V kolikor papirnati konfeti ne gredo skozi
nastavek lija, si pomagamo z leseno palc¢ko, rocajem Zlicke ali drugim primernim nastavkom, s
katerim laZje potisnemo konfete v notranjost balona.

Bojazen, da se bodo vzgojiteljice jezile zaradi razsutih konfetov in kase po tleh je odvec, ker v vrtcu
neprestano ustvarjajo in imajo vse skupine na voljo metlo in smetisnico.

2. Sirjenje mikrobov med kihanjem in kasljanjem
Otroci sedijo na stolckih v polkrogu ali krogu.

a) Povemo, da bomo naredili preizkus s cisto vodo iz pipe, ki je shranjena v steklenicki.
Poskropili jih bomo po dlani in obrazu, da bodo na koZi obcutili, kako je, ¢e nas nekdo
poskropi. Voda je zdrava in tudi mi, ée smo poskropljeni z vodo, ostanemo zdravi. Ce pa nas
nekdo poskropi s slino, v kateri so skriti mikrobi, ker si med kihanjem ali kasljanjem ne pokrije
ust, pa se lahko okuZimo in zbolimo. S stekleni¢ko z vodo, na kateri je nastavek za Skropljenje,
otroke poskropimo. Pri tem naj bodo pozorni na drobne kapljice na dlaneh in obrazu.

b) preizkusi z obarvano vodo (predhodno si pripravimo dve plasti¢ni steklenici z nastavki za
Skropljenje, napolnjeni z dvema razlicnima barvama (vsaka ima drugacno barvo, npr. rdeca in
modra iz tempere, ki ju zmeSamo z vodo. Pred preizkusom lahko za pomoc prosimo
vzgojitelje. V skupini imajo na voljo razlicne tempera barve v vecjih tubah).
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e Pred steklenico s prsilom z obarvano vodo postavimo svojo orokavi¢eno roko (na

lateks rokavici se obarvana voda ohrani dalj ¢asa) in "kihnemo" - Spricnemo vanjo.
Nato roko podamo drugemu otroku, ta tretjemu in tako naprej. Z isto rokavico, na
kateri je Se obarvana voda ali pa ponovno "kihnemo" vanjo, primemo kljuko, igracke.
Enega izmed otrok prosimo, da prime kljuko in svojo roko poda naprej drugemu
otroku. Drugi otrok prime poskropljeno igracko in svojo roko poda tretjemu otroku
ali prime drugo igracko. Pri tem opazujejo, kako se barva prenasa iz rok na predmete.
Z otroci ugotavljamo, kako se prenasajo mikrobi z dotikanjem, zakaj ni priporocljivo,
da kihamo in kasljamo v dlan in zakaj si moramo umiti roke.

e Preizkus ponovimo tako, da najprej pred usta, nato pa pred pregib komolca (z
namenom, da za$¢itimo obleko pred barvo) postavimo papirnato brisacko/robcek in

Spricnemo v robcek. Z otroki ugotavljamo, kje se je obarvana voda, ki predstavlja
mikrobe ustavila in zakaj je pomembno, da kihamo/kasljamo v robec, ki ga po
uporabi vrzemo v smeti oz. da kihamo/kasljamo v pregib komolca.

Otrokom nato razdelimo liste A4 formata, na katere Ze wvnaprej v sredino lista
nariSemo/fotokopiramo krog premera prbl. 10 cm. Ali pa otroci nanj sami narisejo velik krog. Izberejo
naj barvni flomaster, ki jih imajo na voljo v skupini. List naj poloZijo na stol, ki jim predstavlja mizo in
naj v krog, ki predstavlja obraz, narisejo oci, nos in usta. Lahko dopisejo tudi ime (bodisi svoje,
druzinskih ¢lanov - starSev, sorojencev, prijatelja...). RazloZimo jim, da narisani obrazi predstavljajo
ljudi v nekem prostoru, kjer je gneca (trgovina, avtobus, igralnica v vrtcu, razred v Soli...). Nato liste v
dolzini, po dva en poleg drugega, v dolZini meter in pol do 2 metra polozimo na tla z narisanimi obrazi
navzgor. Otroke lahko z izStevanjem 1, 2, razdelimo v dve skupini. Obe skupini otrok se v koloni pro¢
od leZecih listov v polkrogu postavita vsaka na drugo stran postavljenih listov. Z izStevanjem 1,2,3
lahko naredimo tri skupine in tretjo skupino otrok postavimo precno na sredino prve proge. V tem
primeru na tla postavimo liste v obliki kriza. Lahko si pomagamo tudi s papirnatimi brisacami. V
primeru tretje vrste prosimo za pomoc Se drugo vzgojiteljico, v kolikor je prisotna.

Otroci obeh skupin bodo s pomocjo sprejev, napolnjenih z obarvano vodo "kihali" v zrak in opazovali,
kam padajo kapljice in kateri "obrazi" so dobili najvec¢ kapljic, ki predstavljajo mikrobe. Na eno stran
"proge" priblizno pol metra pred njo postavimo stol, na katerega bodo otroci ene skupine z naso
pomocjo stopali na stol in "kihali". Ko stojijo na stolu, predstavljajo odrasle ljudi, ki si med kihanjem
ne pokrijejo ust. Druga skupina opazuje ali pa s pomocjo vzgojiteljice na drugi strani en za drugim
"kihajo" — Skropijo v nasprotno stran, le da stojijo na tleh in predstavljajo otroke, ki si ne pokrijejo ust.
Ko otrok stopi na stol ali na izhodis¢e "kihanja" na tleh, mu damo v roko sprej v visino obraza, mu
pomagamo poskropiti naravnost naprej in ob tem skupaj z njim glasno reCcemo »acih« in opazujemo
kako dalec¢ v dolZino so razprSene kapljice padle na tla. Navodilo za opazovanje damo tudi drugim
¢akajo¢im otrokom. Preizkus lahko izvedemo tudi samo v eni vrsti z dvema ali tremi razli¢nimi
barvami v sprejih. Lahko pa papirnate krogce poloZimo na mize, ki jih postavimo skupaj. Otroci
stopijo na stol pred mizo in en za drugim skropijo - "kihajo" v dolZino. Drugi opazujejo kako dalec in
kako na Siroko odnese "kih".

Preden otrokom vrnemo poskropljene liste, vzamemo meter ali vrvico dolgo 2 do 3 metre. En otrok
stopi na izhodis¢no mesto skropljenja in drzi meter/vrvico. lzvajalec/ka prime drugi del vrvice in
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skupaj z otroki poisce barvno kapljico na narisanem obrazu, ki je padla najdlje. Nato vrvico pelje
naokrog po prostoru v isti dolZini in na tla prenese dve ali tri risbe. Zatem se postavi drug otrok na
drugo izhodis¢no mesto in opisani manever ponovijo Se na drugi strani. Otrokom razlozimo, kako
lahko pravi »kihci«, v katerih so skriti mikrobi, odletijo naokrog po prostoru, e si ne pokrijemo nosa
ali ust. In zakaj se vcasih zgodi, da npr. v skupini kar naenkrat zboli vec otrok in tudi vzgojiteljici in
doma druZzinski ¢lani.

Na koncu tega preizkusa vsakemu otroku posebej vrnemo njegov list in si skupaj pogledamo koliko
kapljic je padlo nanj. Lahko skupaj ugotavljamo kateri krogci - obrazi so dobili najvec¢ bacilov. Otroci
lahko tudi prestejejo, koliko kapljic, ¢e so le-te velje, je na dolo¢enem krogu - obrazu. Ob tem
povemo, da vsaka kapljica potencialno vsebuje tisoCe bakterij in virusov. Pri tem npr. lahko reCcemo:
"na njem je toliko mikrobov, da bi te starSa morala priti iskat v vrtec in odpeljati k zdravniku. Pri
pogovoru vzpodbudimo njihove izkusnje, ki jih imajo, ko so zboleli (povisana temperatura, kaselj,
slabo pocutje...). Po pogovoru vsak svoj list pospravi pod stol, na katerem sedi.

V kratkem pogovoru jih spomnimo:

e kako je bila rokavica obarvana z barvo in kako smo jo prenasali z dotikanjem naprej (kaj bi se
zgodilo, Ce bi bili na roki skodljivi mikrobi namesto barve),

e zakaj je pomembno, da kihamo/kasljamo v pregib roke in to demonstriramo in skupaj
ponovimo koliko predmetov in ljudi se lahko dotaknemo z okuZeno roko,

e poudarimo, da je kihanje v roko lahko v redu, ¢e si ju nato takoj umijemo,

e (e kihnemo/zakasljamo v robcek, ga moramo takoj vreci stran in si umiti roke,

e nadolzZino krogov - obrazov kamor so padli posamezni "kihci".

Na koncu vseh preizkusov damo vsakemu otroku list A4 format, ki ga prepognemo po sredini. Z otroki
se pogovarjamo, kako se pocutijo, kadar zbolijo. Prosimo jih, da na eno polovico lista na stolu, ki
predstavlja mizo, narisejo krog z barvo, ki si jo sami izberejo in vanj narisejo velik obraz, ki izraza
slabo pocutje. Na drugo polovico lista pa z drugo barvo obraz, ki izraza dobro pocutje — zdravje, ko so
se pozdravili in se zdravi vrnili v vrtec. Pri risanju naj bodo pozorni na odi in usta, ki zelo izrazajo nase
pocutje — tako dobro kot slabo.

Risbe nam na koncu pokaZejo in razloZijo, kaj so narisali, mi pa jim damo Zig z Zivalico, lumpijem,
veselim obrazom...

Otroke prosimo, da vse tri risbe - poskropljen obraz in obraza, ki izrazata pocutje, pokaZzejo starSem in
jim povejo o preizkusih oz. o tistem preizkusu, ki jim je bil najbolj vSec in so si ga najbolj zapomnili.

PRIPOMOCKI ZA DELO

e steklenica s prsilom, ki je napolnjena z navadno vodo

e 2 ali 3 steklenice s prsilom, ki jih napolnimo z obarvano vodo

e barva za hrano + voda - zelo razredéeno ali tempera barve

e meter ali daljSa vrvica (lahko volna) v dolZini 2 — 4 metre

e papirnati robcki

o lateks rokavica

o listi A4 format - vsak otrok dobi 2 lista (en list za Skropljenje, drugi list za risanje pocutja).
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3. Preprecevanje Sirjenja nalezljivih bolezni z doslednim umivanjem rok z vodo in milom

Otroci pod nadzorom in med pripovedovanjem zgodbice (poletna/zimska) vsak pri svojem umivalniku
umivajo roke. Opozorimo jih, da pipo vedno odpremo in zapremo z zapestjem ali komolcem in da roki
na zacetku in koncu dobro speremo pod vodo, milimo pa vmes, ko je voda zaprta. Poudarimo eno
kapljico mila in eno brisaco. Na koncu si roki do suhega obrisejo s papirnato brisaco, ki jo zmeckano v
obliki Zogice vrzejo v koS za smeti in ne na tla.

PRIPOMOCKI ZA DELO

e umivalnik, milo, papirnate brisace

Vir:
S.Jeong. 2011. Nase Cisto telo; Ciste roke in Cisti zobje. Hoce: Skrivnost.

E-bug program: www.e-bug.eu

Ciste roke za zdrave otroke. https://www.youtube.com/watch?v=7JGNsH5uHGY
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Z MALO DEJANIJ VELIKO ZDRAVIJA
Majda Smit, ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik

NAMEN IN CiUI

otroci razumejo, da na zdravje lahko vplivajo sami z rednim in temeljitim umivanjem zob
otroci razumejo, da na zdravje lahko vplivajo sami z gibanjem, igro in omejeno koli¢ino ¢asa
gledanja televizije, uporabe racunalnika, tablic, telefona

otroci razumejo, da na zdravje lahko vplivajo z natanc¢no higieno rok in telesa

otroci razumejo, da na zdravje lahko vplivajo sami z ustrezno respiratorno higieno (brisanje
nosu, pokrivanje ust pri kasljanju in kihanju)

otroci razumejo, da na zdravje vplivajo z zdravo prehrano, omejitvijo sladkih jedi in pijac¢ in
pitiem vode za Zejo

otroci razumejo, da na zdravje vplivajo z zadostno koli¢ino spanja

UCNE METODE

razgovor
demonstracija
prakti¢no delo

UCNE OBLIKE DELA

ucna delavnica

PRIPOMOCKI ZA DELO

listi A4 format

brezcrtni zvezek v kolikor ga v skupini uporabljajo
barvice, flomastri

tabla (v kolikor jo imajo v skupini) in kreda
umivalnik, milo, papirnate birsace.

CAS TRAJANJA: 45 do 60 minut

CILINA SKUPINA: otroci v vrtcih v starosti 5-6 let

NAVODILA ZA IZVEDBO

Izvajalec izhaja iz posameznih ¢rk besede Zdravje (po neznanem avtorju).

ZDRAVIE: Z-zobki, D-delo kot igra, R-roke, A-angina, V-vitamini, JE-spanje

Vecina otrok v starosti 5-6 let ¢rke zelo dobro pozna.
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Pri sami izvedbi se lahko uporabi predloge posameznih crk prirejene po ilustracijah Marjana Mancka
iz pesniske zbirke Pedenjped, pesnika Nika Grafenauerja.

Lahko pa sproti riSe na tablo (v igralnicah ponavadi nimajo table) oz. na liste papirja (lahko A4 format)
po spodnjih navodilih. Skupaj z otroki ugotavljajo, kaj je narisano oz. katera prva ¢rka predstavlja
besedo, ki je pomembna za ohranjanje zdravja.

Z - zobki

NariSemo glavo zajcka v velikimi zobmi in preko glave napiSe veliko ¢rko Z. Otroci uganejo, na kaj se
¢rka Z nanasa. Ob tem jim lahko povemo pesmico ali zgodbico na temo zob. Pogovor usmerimo kdaj,
zakaj, kako si umijemo zobe. Poudarimo, da jim morajo pri umivanju pomagati starsi, tudi ko bodo Ze
v 1.in 2. razredu.

D - delo kot igra
NariSemo posSevno ¢rko D, ki predstavlja tobogan, po katerem se drsa pajac, kar je iztocnica za

pogovor o raznovrstnih dnevnih aktivnostih in njihovem vplivu na zdravje. Poudarimo pomen igre na
prostem, igranje z igracami, druZabne igre. Osredotoimo se na gledanje televizije in igranje
racunalniskih igric (nekateri otroci doma prezivijo veliko ¢asa ob teh dejavnostih). Po pogovoru lahko
vklju¢éimo krajSo razgibalno vajo ("tek po dezju in skakanje cez luze", "nabiranje cesenj"...). V
zaklju¢ku tega dela sledi kratka sprostitev - pocitek: otroci ob sugestiji izvajalca zaprejo oci in si
predstavljajo pocitek glede na prej izvedeno gibalno vajo - npr. kako so prisli domov na suho, toplo;
kako jejo nabrane ¢esnje..).

R - roke

Nar_i§emo obris roke (lahko roko enega izmed otrok) in preko napiSemo crko R, ki predstavlja
izto¢nico za pogovor o umivanju rok in osebni higieni. Umivanje rok otroci ponovijo »na suho« po
zimsko/poletni zgodbici (glej Ciste roke za zdrave otroke) ob demonstraciji izvajalca. Prakti¢no
izvedbo umivanja rok bodo izvajali po skupinah ob koncu delavnice, ko bodo risali.

Otroci ponovljajo gibe oz. jih delajo skupaj z izvajalcem. Z razlicno dinamiko in hitrostjo
pripovedovanja ponovimo suho umivanje skupaj z otroki veckrat zapovrstjo. Opozorimo jih, da pipo
vedno odpremo in zapremo z zapestjem ali komolcem in da roki na zacetku in koncu dobro speremo
pod vodo, milimo pa vmes, ko je voda zaprta. Poudarimo eno kapljico mila in eno brisaco, ki jo
zmeckano vrZzemo v kos za smeti in ne na tla.

Demonstriramo kako odpremo pipo — s komolcem ali zapestjem, nato "speremo" roki pod vodo in
pipo zapremo bodisi s komolcem ali zapestjem — odvisno od velikosti in vrste pip, ki jih imajo v vrtcu.
Ob tem jih opomnimo, da ko vodo zapremo, pri tem skrbimo za varcevanje vode, da ne tece, ko si
roki milimo.

Demonstriramo in poudarimo, da na milnik pritisnemo enkrat in vzamemo le eno kapljico mila. (Pri
tem jih vprasamo ali je prav, ¢e na milnik pritiskamo toliko ¢asa, da se na roki nabere mila za eno
veliko luZo? Otroci velikokrat pritiskajo na milnike, da se jim na roki nabere veliko mila, ki ga takoj
sperejo ali pa potem v umivalniku v vodi lovijo milne mehurcke). Nato s pomocjo pripovedovanja
zgodbice pokazemo, kako kapljico (poudarimo kapljico) mila razmaZzemo po rokah, da se naredijo
mehurcki ali pene. Ko sta roki namiljeni, ponovno demonstriramo, kako odpremo s komolcem ali
zapestjem pipo, si pod vodo speremo roki do Cistega in spet pipo zapremo s komolcem ali zapestjem.
Nato roki otresemo v umivalnik — poudarimo, da ne v ogledalo in vzamemo eno papirnato brisaco.
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(Otroci velikokrat potegnejo vec brisac, s katerimi samo delno obrisejo roki, ki ostaneta Se vedno
mokri. Brisaci vrZejo v smeti, roki si pa nato brisejo v obleko). Z brisaco si osusimo roki, mokro brisaco
pokazemo otrokom in jih pri tem opozorimo, da je nasa roka vecja kot njihova. Lahko prislonimo naso
dlan na dlani otrok, da vidijo razliko v velikosti rok. Poudarimo, da na koncu brisaco zmec¢kamo —
naredimo balo sena ali kepo snega — odvisno katero zgodbico uporabimo in jo vrzemo v smeti.

A —angina

NariSemo obris obraza in stetoskop. Skica predstavlja zdravnika. Otroke vprasamo, katero crko
re¢emo pri zdravniku, ko nam pogleda v usta. Ce ne vedo, jim re¢emo, da je to ¢rka A. Vprasamo jih,
katera bolezen se za€ne na ¢rko A. Beseda"angina" je iztoCnica za pogovor:

e 0 pravilni uporabi robcka. Razlozimo jim, da ima nos dve cevki, ki se, kadar smo prehlajeni,
napolnita s »svecko«, v kateri plava zelo veliko bacilov. Ce vle¢emo »svecko« vase, se lahko
zgodi, da nas zacne boleti uho. Na svojem obrazu jim pokaZzemo, da od nosa proti uSesoma
na vsaki strani lica potekata dve cevki, ki se lahko zamasita in to povzroci, da za¢ne boleti
uho. Lahko se zamasijo tudi sinusi — pokazemo na ¢elo in nas za¢ne boleti glava. Ce pa
smrkelj jemo, nam lahko postane slabo. Zato moramo nos izpihati takoj, ko je v njem svecka.
Pokazemo kako razgrnemo robec in kako pokrijemo nos, kako zatisnemo eno nosnico, da
lahko skozi drugo izpihujemo. Poudarimo, da je po uporabi treba robec prepogniti in ga vreci
v koS. Roke pa nato umiti. Otroke, ki imajo poln nos povabimo, da nam pokaZejo, kako ga
izpihajo ozr. vprasamo, ¢e potrebujejo naso pomoc¢. Povemo jim, da morajo izpihati vsako
nosnico posebej.

o kako pokriti usta pri kasljanju/kihanju. Otrokom demonstriramo kihanje/kasljanje v pregib
komolca in jih povabimo, da vsi skupaj ponovimo.

o kaj je pomembno za ozdravitev kadar zbolimo (pitje tekocine, tusiranje, obisk pri zdravniku

).

V- vitamini

Izvajalec nariSe ¢rko V, ki predstavlja koSaro za sadje in zelenjavo, ki jo otroci nastevajo, mi jih pa
riSemo v ¢rko V. Vprasamo jih kaj ima sadje skrito v sebi na ¢rko V. Vitamini so iztoc¢nica za pogovor o
pomenu raznovrstne prehrane. Pogovarjamo se, kaj vse jemo, o pomenu obrokov. Kdaj jemo sladke
jedi (po obroku ali na sladek dan) in da je za Zejo pomembna voda in ne sladke pijace.

JE - spanje

NariSemo posteljo in v njej pajacka, kar predstavlja izto¢nico za pogovor o pomenu zadostnega spanja
in pocitka.

Pri vsaki ¢rki lahko izvajalec pove krajso zgodbico ali pesmico, ki se nanasa na posamezno besedo, ki
jo opredeljuje ¢rka. Na koncu izvajalec pokaZze posamezne liste s ¢rkami. Najprej dvigne ¢rko Z in
vprasa otroke, katero besedo predstavlja ta crka. Tistega otroka, ki prvi rece zobje, povabimo in mu
damo list v roke, ki ga da predse in se postavi poleg nas. Nato pokazemo ¢rko D in vse druge po vrsti.
Ko imajo otroci (tisti, ki so se spomnili povezavo z doloceno besedo) liste s ¢rkami v rokah, jih
prosimo, da jih dvignejo nad glavo ali v viSino prsnega kosa in skupaj nato vsi skupaj preberemo
besedo zdravje in ob tem Se enkrat na hitro ponovimo, kako so povezane z zdravjem.
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Evalvacija

Otroci v zvezek ali na list papirja nariSejo risbico na ¢rko, ki jim je bila najbolj vSe¢. Na vrh papirja s
pomocjo vzgojiteljic napiSemo besedo zdravje in obkrozimo tisto ¢rko v besedi, ki si jo je otrok izbral
za risanje. Risbica je lahko tudi v povezavi s prebrano/povedano zgodbico ali pesmico. Za nagrado jim
damo Zig. V kolikor so risali na papir, jih prosimo, da ga odnesejo domov in povedo starSsem, kaj so se
danes ucili.

V vmesnem casu, ko otroci risejo, vzamemo manjse skupine otrok - toliko kot je umivalnikov in z
njimi higiensko umivamo roke.

Ob odhodu v skupini pustimo priloge: slikovni prikaz umivanja rok, roko z bacili, pokrijmo si nos in
usta - robcek v kos.

Priporoceno gradivo:

Ciste roke za zdrave otroke. https://www.youtube.com/watch?v=7JGNsH5uHGY

Anna Russelman. Novice z Aleje mlec¢nih zobkov. Ljubljana: Kres, 2003.
Svetlana Tiourina. Ah, ti zobki! Ljubljana: Epta, 2000.

Polonca Kova¢, Bojan Jurc. Zivim zdravo - | del (risanka). Drustvo pljuénih bolnikov Slovenije,
Ministrstvo za zdravje RS.

Babette Cole. Dr. Hov. Ljubljana: Kmecki glas, 1995.

Niko Grafenauer. Pedenjped (Sam, Sladkosned...), Ljubljana: Mladinska knjiga,1988.
Niko Grafenauer. Najdihojca; Pedenjped. Ljubljana: Mladinska knjiga, 1988.

JoZe Smit. Dedek JeZek in Minibaba (Krava). Ljubljana: Mladinska knjiga, 1992.

https://scienceconceptions.wikispaces.com/The+Dirty+Little+Devils+Microbes
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ZM

ANJSEVANJE STRAHU PRED ZDRAVSTVENIMI PREGLEDI PRI OTROCIH

Mateja Ucakar, ZD Slovenj Gradec; Ria Jagodic,N1JZ

NAMEN

Otroci spoznajo:

delovno okolje medicinske sestre in zdravnika

pripomocke, ki jih uporabljata pri svojem delu medicinska sestra in zdravnik
postopke in posege, ki jih izvajata medicinska sestra in zdravnik
zdravstveno vzgojno nalogo medicinske sestre

ClL:

z informiranjem in spoznavanjem delovnih okolij medicinske sestre in zdravnika se zmanjsa strah
pred neznanim v primeru otrokovega obiska teh prostorov zaradi bolezni ali kontrole otrokovega
zdravja;

spoznajo, vidijo, primejo pripomocke, ki jih medicinska sestra uporablja pri svojem delu
(stetoskop, aparat za merjenje krvnega tlaka, brizgalke, epruvete, povoje, gaze, rokavice ...);
seznanimo jih z nacdinom in pomenom uporabe ostrih predmetov; ostre predmete lahko
spoznajo, opazujejo (igle za injeciranje, igle za odvzem krvi,...);

s pomocjo igre vlog se seznanijo s postopki in posegi, ki se izvajajo ob sistematskem pregledu
(kontrola sluha, vida, meritev krvnega tlaka, kontrola dihanja, bitja srca...). Zaradi poznavanja se
zmanj3a obcutek strahu pred neznanim ob naslednjem obisku zdravstvene ustanove;

s pomocjo igre vlog se seznanijo z nekaterimi postopki in posegi, ki se izvajajo v primeru bolezni
ali poskodbe (aktivno sodelovanje ob igri);

METODE DELA:

e voden pogovor

e razlaga (pripovedovanje)

e prikazovanje

e pomoc pri prakticCnem delu

UCNE OBLIKE DELA:

e frontalna
e skupinska

PRIPOMOCKI ZA DELO

e delovna obleka medicinske sestre in zdravnika,
o slike delovnega okolja, v katerem je zaposlena medicinska sestra,
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e pripomocki, ki jih medicinska sestra uporablja pri svojem delu (stetoskop, aparat za merjenje
krvnega tlaka, brizgalke, epruvete, povoji, gaze, rokavice ...).

CAS TRAJANJA: 30 do 45 minut

ZMANJSEVANJE STRAHU PRED ZDRAVSTVENIMI PREGLEDI

Strah je del normalnega Custvovanja. Je signal, da smo v nevarnosti in nam pomaga, da se zascitimo.
Gre za zelo pomembno varovalno sredstvo oziroma na$ obrambni mehanizem, s katerim nas je
opremila narava in ga gradimo od rojstva dalje. Obcutimo ga, kadar se bojimo necesa konkretnega,
oprijemljivega, tukaj in zdaj. Ucinkovito nas pripravi na odziv boj ali beg (ali zamrznitev), ki
predstavlja zelo pomembno reakcijo za ¢loveka. (1)

Strah mora okusiti vsakdo in je nujen za razvoj nasih miselnih sposobnosti. Da bo otroku uspelo
premagati strahove, potrebuje odraslega, ki ga razume in mu po potrebi priskoci na pomoc.

Ta uc€na ura je namenjena pogovoru z otroki o postopkih in pripomockih, ki se jih posluzuje
zdravstveno osebje ob zdravstvenih pregledih (preventivnih in kurativnih) v zdravstvenem domu in v
bolnisnici.

Vecina otrok se boji obiska pri zdravniku.

e Tam jih sprejmejo tujci v neznanih prostorih in lahko so deleZni neprijetnih, tudi bolecih
medicinsko tehni¢nih postopkov.

e Bolan otrok je nemocen in ranljiv. V¢asih postane nasilen, saj so agresivni izbruhi edina
moznost, ki mu ostane, da pokaze svojo moc. Tudi regresija na nizjo razvojno stopnjo je lahko
pogosta in pricakovana reakcija na bolezen.

e Otrok lahko misli, da je sam povzrocil bolezen in zbolel zato, ker ni bil priden. Cetudi ne izrazi
taksne skrbi, mu je treba pojasniti, da bolezen ni posledica njegovega vedenja.

e Tekom bolezni je lahko ogroZena tudi otrokova druzabna mreza, ker se drugi otroci bojijo, da
bodo v bolnikovi blizini zboleli.

e Otrokovo spoprijemanje z boleznijo pa je velikokrat odvisno tudi od nacina, kako starsi
premagujejo svojo stisko zaradi otrokove bolezni.

Starsi najbolje pripravijo otroka na pregled pri zdravniku ali na bivanje v bolnisnici, vendar pa pri tem
lahko igrajo pomembno vlogo tudi vzgojitelji v vrtcu. Poznavanje situacije vzgojiteljem olajsa
razumevanje otroka in njegovega vedenja.

Kako ravhamo z otrokom?

e Pomembno je, da se odrasli seznanimo z otrokovimi strahovi. Ne sme se jih dajati v ni¢ s
tolazbami, da ni vzroka za skrbi. Dovoliti mu je potrebno, da spregovori o svojih strahovih in
mu ponuditi tolazbo, razumevanje in podporo. Ce otrok sprasuje o tem kaj ga ¢aka pri
zdravniku, mu ne govorimo, da ne bo bolelo, ¢e vemo, da obstaja verjetnost bolecine. Raje
mu iskreno povemo, da bo kratek ¢as bolelo, vendar bodo zdravniki in medicinske sestre
naredili vse, da bo bolecina hitro izginila.
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eV vrtcu lahko otroci izdelajo lutko, uporabijo plisasto Zival ali drugo igraco, ki jim lahko pove,
da se sama odpravlja k zdravniku ali v bolnisnico in se tega zelo boji. Otrok naj jo poskusa
potolaZiti. Naj lutka postavi vprasanja in izrazi strahove, ki mucijo otroka. Ce se otrok postavi
v vlogo tolaznika, se bo kasneje lahko spomnil, kako je lutki lajsal bolecine. Najbolje bo, ¢e bo
lutka spremljala otroka k zdravniku ali v bolniSnico. Skupaj lahko primerjata svoje izkusnje.

e Omogocimo igro vlog na temo obisk pri zdravniku ali v bolnisnici. Vklju¢imo igrace, kot so
zdravniska halja, pribor za prvo pomo¢, Skatlice za zdravila, kirurSke maske, pliSaste Zivali in
lutke, ki naj predstavljajo bolnike. lzkoristimo priloZnost in v igro vklju¢imo tudi ustrezno
literaturo kot so ¢asopisi iz ¢akalnic, plakati, zgibanke iz ambulante, papir za pisanje receptov
in knjiga bolnikov.

e Poucimo otroke, kako deluje telo. Tako bodo bolje razumeli, kaj je treba storiti ¢e zbolijo.

e Pripravimo lahko izlet v bolnisnico ali zdravstveni dom. Tak izlet je lahko za otroke zanimiv in
poucen. Pred obiskom se o izletu pogovorimo. Lahko preberemo kaksno knjigo na to temo ali
jim pokazemo nekaj slik. Na izlet vzamimo fotoaparat. Kasneje bomo z otroki iz fotografij
sestavili plakat. Vec¢ kot bodo vedeli, kaj lahko pri¢akujejo v zdravstveni ustanovi, manj
negotovosti bodo dozivljali, ¢e bodo zboleli in bodo morali tja.

e Otroci iz skupine lahko posnamejo pozdrave in pesmice za bolanega sosolca in mu jih
posljejo. Sestavijo lahko knjizico fotografij, kjer so fotografije vseh otrok s pripisanimi
pozdravi. Lahko mu kaj nariSejo in mu to posljejo. S tem mu sporocajo »Skrbi nas zate. Za nas
si pomemben in pogresamo te.«(3)

Pravljice in miti

Pravljice in miti so zgodbe ¢lovestva in oboji skupaj pripovedujejo o resnicah Zivljenja. Sposobnost
pripovedovati zgodbe naredi iz nas ljudi, in ¢e natan¢no pogledamo, vidimo, da pravzaprav ves dan
ne poc¢nemo ni¢ drugega, kakor pripovedujemo zgodbe. Pripovedujemo o svojih ljubezenskih
teZavah, svojih prijateljih, svojih doZivetjih ali teZzavah, o tem, kaj imamo radi in kaj pogreSamo. In
Ceprav k nam po radijskih in televizijskih kanalih dnevno prihajajo Stevilje vesti, ni to tisto, kar nas
seznanja z Zivljanjem, temvec so to mnoge drobne zgodbe, v katerih sami igramo bolj ali man;j
pomembno vlogo. Zgodbe zaznamujejo na$ vsakdan in iz njih nastane pisana slika Zivljenja,
sestavljena iz mozaicnih kamenckov. Podobno je tudi s pravljicami. Pripovedujejo nam »Zivljenjske
zgodbe«, kaZejo nam poti, po katerih stopa junak, ki zgodbo kljub vsem zmesSnjavam navsezadnje
vendarle pripelje do smiselnega in ponavadi pozitivhega konca. (2).

Poleg pravljic je tudi dramska igra zelo pomemben del predsolskega programa. Igra v kateri otrok
prevzema razlicne vloge in se pretvarja, da je nekdo drug ter v drugi vlogi oblikuje odnose z vrstniki in
je iziemno dragocena. (3)

Pri tej ucni uri svetujemo izvajacem vzgoje za zdravje, da preberejo otrokom knjigo. Na to temo je
izdanih vec€ knjig, ki so primerne za branje predSolskim otrokom. Nekaj jih je navedenih na koncu
poglavja.

Kako ucinkujejo pravljice?

Otrok lahko opravi s tem kar ga muci le, ¢e se lahko temeljito posveti vzroku tezave. Ena sama
pravljica najbrz ne bo dovolj. Z branjem pravljic na to temo lahko nadaljujejo v vrtcu tudi po odhodu
izvajalca vzgoje za zdravje. Ce otroku preberemo dve, tri ali celo &tiri pravljice, si bo po lastni presoji
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morda izbral eno za svojo najljubso. To lahko pomeni, da bo otrok Zelel poslusati isto pravljico vedno
znova — pac tako dolgo, dokler ne bo kos konfliktu in dokler pri sebi ne bo nasel resitve. Lahko pa bo
otrok vse pravljice enako cenil in jih Zelel poslusati izmeni¢no. Ni nujno, da deckom beremo pravljice,
v katerih je junak fant, deklicam pa pravljice, v katerih nalogo uspesno resijo deklice. Oboji se lahko
poistovetijo tudi z junaki drugega spola.

Pomembno pomagalo pri otrokovem priblizevanju pravlji¢ni vsebini je tudi risanje. Spodbujajmo jih k
temu, da narisejo pravljicne prizore in vsebino slike natan¢no razloZijo. To jim bo pomagalo urediti
vtise, ob tem bomo pa veliko izvedeli o njegovih skritih Zeljah in strahovih. Kar namrec pripoveduje o
pravljici, pripoveduje o sebi.

Pri delu v skupini se ponuja priloZznost, da pravljice zaigramo ali zapleSemo ali pa o njih sestavimo
kratke pesmi in jih skupaj zapojemo.(2) Izvajalcem vzgoje za zdravje je lahko v pomoc¢ lutka, pri
dramski igri pa lahko pomagajo vzgojiteljice ali dijaki in Studenti zdravstvene ali pedagoske smeri.

Pravljice ne delimo, temvec jo vedno preberimo v celoti. Poleg tega mora obred — kar redno
prebiranje pravljice zagotovo je — vedno imeti svoj zacCetek in konec, sicer izgubi svoj pomen. Pravljice
so kot ¢arobni plasé¢, pod katerim otrok postane neviden. Otrok lahko torej pravlji¢ni osebi pusti, da
ravna namesto njega, za njo se lahko skrije in tako na varnem pridobiva nove izkusnje.(2)

Priporoceno gradivo:

Blrger Lazar M. Pomagati otroku zmanjsati strah in bole¢ino med zdravstvenim posegom. Vodnik za
starse, http://www.ustanovazapediatricno.si/vodnik-za-starse-pomagati-zmanjsati-strah-in-bolecino-

med-zdravstvenim-posegom/

Petigni A. 2007. Matevz pri zdravniku; O zajcku, ki je premagal strah. Mladinska knjiga.
Strong S. 1993. Le brez strahu k zdravniku. DZS d.d.

Wernsing Bottmeyer B. 2009. Pri zdravniku. U¢ila International.

Riibel D. 2013. Pri zdravniku. U¢ila International.

Viri:

(1) Dernovsek M. Z. 2017. Podpora pri spoprijemanju s tesnobo: priro¢nik za vodje. Ljubljana
NIJZ. 2017:11.

(2) Bauer A. 2008. Pravljice zdravijo. Ljubljana, Tangram; 2008:6.

(3) Miller K. 2000. Otrok v stiski: prirocnik za vzgojitelje, ucitelje strokovnjake in starSe, ki se
sre€ujejo z otroki, ki doZivljajo stiske, krize in stres. Ljubljana Educy. 2000:37-42
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SPODBUJANIJE ZDRAVE TELESNE DEJAVNOSTI PREDSOLSKIH OTROK
Brigita Zupancic Tisovec, N1JZ

NAMEN
e povecati skrb za zdravo telesno dejavnost otrok, ki determinira vsa podrocja otrokovega
razvoja in Zivljenja.

ClLJI:

e osveziti, spoznavati, nadgraditi znanje o zdravi telesni dejavnosti in njenem pomenu, o
osnovah zdravega pocitka in prebujanja ter o gibalnih spretnosti in varnostnih pogojih za
izvedbo varne telesne dejavnosti;

e spodbujati razvoj gibalnih kompetenc in gibalne ucinkovitosti.

UCNE METODE
e frontalna, skupinska
e prakti¢na izvedba aktivnosti

UCNE OBLIKE DELA
e delo v skupini, s ciliem aktivnega sodelovanja, predstavitev lastnih izkuSenj, ozaves¢anja ze
znanih stvari in razvijanja sposobnosti samostojnega obravnavanja informacij in reSevanja
problemov.

PRIPOMOCKI ZA DELO
e ppt predstavitev (delovna predloga z natacnim opisom delavnice)
e 7oge, obrodi, ovire

CAS TRAJANJA:
e 60 minut (teoreti¢ni in prakticni del)

PROSTOR IZVAJANJA
e stadion ali telovadbica

IZVAJALEC

e vzgojitelj s pomocnikom v delu izvedbe delavnice za otroke.

NAVODILA ZA IZVEDBO

Celotna delavnica je vsebinsko po pedagoskih pristopih razdeljena na uvod (ki sluzi spoznavanju in
motiviranju otrok), obravnavo osnovne vsebine (spoznavanje novih pojmov, spoznavanje in
ponavljanje spretnosti) ter zakljucka (namenjen utrjevanju).

Uvod (15 min):

e zakaj se danes druZimo in kaj bomo poceli,
e krog spoznavanja,
e Zgodba o macki na topli polici.
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Osnovna vsebina (25 min)
Obravnavanje teme

e pocitek (pogoji za spanje; zakaj je pocitek pomemben; raztezanje ob vstajanju),
e gibalne spretnosti (kaj so in kako jih pridobimo; zakaj je gibanje zdravo; kdaj smo lahko
telesno dejavni in kakSno zascito potrebujemo).

Ponavljanje:
e prikaz aktivnosti in demonstracija ter ponavljanje vaj oz. spretnosti
Ravnoteije:

e stoja na obeh nogah z zmanjSevanjem podporne ploskve,
e stoja na eni nogi (pelikan),
e stoja z zaprtimi omi.

Spretnosti:

Vse aktivnosti v tem sklopu se prilagodi glede na povprecno starost in povprecno sposobnost
skupine. lIzvajalci/ke imajo na razpolago dve tezavnostni stopnji, po predhodnem pogovoru z
vzgojitelji se odloci za izvedbo ene izmed obeh:

e lazja stopnja (za mlajSo ali manj zmogljivo skupino)
e visja stopnja (kadar so otroci stari pretezno 5 in 6 let in/ali je skupina bolj zmogljiva).

1. TeZavnostna stopnja:

e kotaljenje Zoge okoli obeh svojih stopal;

e hoja naprej po vseh stirih skozi tri obroce (obroc¢ je visok 1m, med sabo so obroci oddaljeni
priblizno 1 m). Pozor: groba ali mokra podlaga ni primerna za izvajanje;

e pokoncna hoja iz obroca v obro¢ (obrodi so premera 1m, med sabo se obroci stikajo, sledi si 5
obrocev, otroci med hojo stopajo iz obro¢a v obroc.)

e sonoZni preskok navideznega potocka: (na igriscu ali v prostoru s kredo na tla nariSemo
potocek. Naloga otrok je, da po navodilu pravilno skadejo levo, desno. Paziti morajo, da ne
stopijo na c¢rto ali skocijo v potocek. Naenkrat skace samo en otrok);

e otrok ujame Zogo, ki mu jo z razdalje 2 m poda izurjena oseba;

e met Zoge v cilj na tleh (obrog, ki je od otroka oddaljen 2 m je velik 1 m);

e tek cik-cak okoli 7-ih ovir na razdalji 10 m.

2. Tezavnostna stopnja (nadgradnja prejsne):

o kotaljenje Zoge okoli obeh svojih stopal;

e hoja ritensko po vseh stirih skozi tri obroce (obroc je visok 1m, med sabo so obroci oddaljeni
priblizno 1 m). Pozor: groba ali mokra podlaga ni primerna za izvajanje;

e sonozZni skok v daljino;

e enonozni poskoki iz obroca v obroc (5 obrocev);

e met Zoge v cilj na tleh (obrog, ki je od otroka oddaljen 3 m je velik 1 m);
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e met Zoge ob tla, tako da se Zoga odbije nad otrokovo viSino; ujame jo z obema rokama, vajo
ponovi trikrat zapovrstjo;
o tek cik-cak okoli 8-ih ovir na razdalji 12m.

Zakljucek (5 min):

e ohlajanje, nekaj raztezalnih vaj
e povzetek in demonstracija macke.

Evalvacija

e sprotna evalvacija naucenih spretnosti med samo izvedbo ponavljanja vaj oz. spretnosti.
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Primeri predavanj za starse in vzgojitelje
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ZDRAVA PREHRANA (PREDAVANIE ZA STARSE IN VZGOJITELJE)
Branislava Belovic, N1JZ

NAMEN
Povecati skrb za zdravo prehrano otrok in njihovih starsev, ki ima pomembno vlogo pri spodbujanju
zdravega Zivljenjskega sloga tako posameznikov kot druzine.

clui
Starsi in vzgojitelji spoznajo osnove zdrave prehrane predSolskega otroka in pomembne poudarke
zdrave prehrane otroka

UCNE METODE
e predavanje, razlaga
e voden pogovor, razprava

UCNE OBLIKE DELA
e frontalna

PRIPOMOCKI ZA DELO
e PowerPoint predstavitev
e nabor priporocenega gradiva in literature

CAS TRAJANJA:
e 60 minut (teoreticni del, razprava)

NAVODILA ZA IZVEDBO

Uvod (15 min)
e Osnove zdrave prehrane
e Zdrava prehrana predsolskega otroka

Osnovna vsebina (25 min)
e Prehrana otroka
e Skupine Zivil
e Prehranska piramida
Energijska gostota hrane
Voda in sladke pijace
e Sol
e Nacini priprave jedi
e Pomembni poudarki preko prakticnih nasvetov

Zakljucek (5 min)
e Povzetek osnovne vsebine (metoda pogovora)
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SPODBUJANJE ZDRAVE TELESNE DEJAVNOSTI OTROK (PREDAVANIJE ZA STARSE IN

VZGOIJITELJE)
Bojana Heindler, Tjasa Jerman, Brigita Zupancic Tisovec, NIJZ

NAMEN

Vzpodbuditi starSe in vzgojitelje k skrbi za zadostno telesno dejavnost otrok. Predavanje je
namenjeno vzgojiteljem in starSem otrok, ki obiskujejo vrtec zadnji dve leti pred vstopom v Solo
(otroci stari 4 do 6 let).

cii
Starse in vzgojitelje ozavestiti o pomenu gibanja za zdrav razvoj otrok in njihovi vlogi pri tem ter jih
motivirati, da poskrbijo za zadostno telesno dejavnost otrok in cele druzine.

UCNE METODE
e predavanje, razlaga
e voden pogovor, razprava

UCNE OBLIKE DELA
e frontalna

PRIPOMOCKI ZA DELO
e PowerPoint predstavitev
e nabor literature

CAS TRAJANJA:
e 60 minut (teoreti¢ni del, razprava)

NAVODILA ZA IZVEDBO

e Uvod

e Pomen telesne aktivnosti za otroke

e Vloga starSev

e Koliko gibanja otrok potrebuje

e Gibanje in debelost

e  Gibalni razvoj otroka

Skrb za zdravo hrbtenico in zdrav razvoj stopal

e Pomen varnega in zdravega okolja (preprecevanje poskodb, gibanje na svezem zraku)
e StarSe seznanimo z vsebino ZV delavnice za otroke
e Zakljucek - povzetek osnovne vsebine in razprava (metoda pogovora)

Uvod

Redna telesna dejavnost je eden od najpomembnejsih dejavnikov, ki prispevajo k ohranjanju in
krepitvi zdravja. Ne vpliva le na telesni in gibalni razvoj otroka, ampak pozitivno vpliva tudi na razvoj
umskih sposobnosti in zmanjsSuje mozZnost nastanka kroni¢nih bolezni (1-6).

Ena najboljsih nalozb v zdravje otrok je, da jim Ze zgodaj privzgojimo ljubezen do redne telesne
dejavnosti.
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Pri otrocih je potrebno Ze od najzgodnejsih zacetkov spodbujati njihovo naravno potrebo po gibanju
ter otrokom omogocati moznosti za varno gibanje tako doma (okolje prilagojeno otroku) kot izven
doma, v sklopu organiziranih in tudi neorganiziranih dejavnosti.

Pomen telesne aktivnosti za otroke

e Telesna dejavnost sprosca, povecuje sposobnost koncentracije, spodbuja ustvarjalnost in
sposobnost pomnenja, ter zmanjSuje napetost in napadalnost.

e Otroci, ki se gibajo, so polni energije in bolj samozavestni in samostojni.

e Dovolj gibanja preko dneva pripomore k boljSemu spancu.

e Gibanje ima pozitiven vpliv na socializacijo

e Gibanje je pomembno za celotni telesni razvoj otrok (misice, kosti, srce, pljuca,...)

e Pozitivno deluje na odpornost (imunski sistem). Se posebno koristno je gibanje na sveiem
zraku.

e Ob izdatni telesni aktivnosti se sprosca rastni hormon, ki se sicer spros¢a predvsem ponoci v
fazi globokega spanja, ¢ez dan pa ne. Otroci, ki so telesno aktivni, so v povprecju vedji in

e Gibanje pomaga preprecevati debelost.

e Gibanje pomaga preprecevati razvoj kroni¢nih bolezni (npr. sladkorna bolezen, srénoZilne
bolezni, nekatere vrste raka). Nalaganje mascobnih oblog v Zile se zacne Ze v zgodniji
mladosti, Ceprav ucinki takrat na zunaj Se niso vidni. Zato je toliko bolj pomembno
spodbujanje gibanja Ze pri otrocih.

e Stopnja doseZenega gibalnega razvoja skozi obdobje rasti in v primerjavi z vrstniki zelo vpliva
na samopodobo otroka. Otroci, ki so gibalno spretni, takoj postanejo zvezde v skupini,
medtem ko gibalno nespretni otroci zelo hitro pristanejo na obrobju in gradijo negativno
samopodobo. V 3Solskem obdobju je pomembno, da se lahko otroci, ki so u¢no nekoliko
slabsi, potrjujejo prav prek gibalnih sposobnosti. To Se zlasti velja za decke (7).

Vloga starsev

Otroci imajo ogromno potrebo po gibanju in Sele z odras¢anjem zacnejo razvijati gibalne zavore
oziroma zacnejo dajati prednost tudi drugim stvarem. StarsSi pa pogosto gibalnemu razvoju otroka
posvecajo premalo pozornosti in se jim zdi pomembnejsi napredek na drugih podrocjih (7). Otrokovo
potrebo po gibanju moramo starsi spodbujati, ne pa jo Se dodatno zavirati.

Pomembno je, da gibanje vklju¢imo v druzinsko Zivljenje. Gibanje naj bo del prijetnega skupnega
prezivljanja prostega ¢asa, $e posebej gibanje v naravi. Pomembno je, da otrok v gibanju uziva. Ce
otrok kaksno gibanje odklanja, ga ne smemo siliti, saj se zato morda ne bo rad gibal, ko bo odrasel.
Mnogi star$i otroke popoldne prevaZajo na razli¢ne dejavnosti. Ce je le mogoce, se odpravimo z
otrokom pes ali s kolesom. To velja tudi za pot v vrtec in kasneje v Solo. Pri tem otroka uc¢imo tudi
varnega vedenja v prometu. Izbiramo poti, ki so varnejSe in manj prometne. Medtem ko starsi ¢akajo
otroka, da zakljuci z dejavnostjo, lahko privoscijo gibanje tudi sebi.

Pri sodelovanju otrok v telesnih dejavnostih so pomembni tudi navdusenost, ucenje in utrjevanje
novih vescin ter moznost osebnih dosezkov. Zelo pomemben je druzbeni vidik — biti v skupini, biti s
prijatelji, pa tudi zmaga, nagrade ter zadovoljevanje lastnih Zelja in pricakovanj drugih. Prijetno
vzdusje pri igri lahko doseZzemo, kadar otroke postopoma pripravljamo na vecje izzive in jih za trud in
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dosezke tudi pohvalimo. V zgodnjih letih naj zmaga ne bo cilj igre. Ne smemo pozabiti, da vsi otroci
ne Zelijo tekmovalnosti. Pomembno je, da tudi oni dobijo moZnost preprosto uZivati v razli¢nih
oblikah telesne dejavnosti in da se pri tem ne Cutijo ogrozene, saj bodo le tako lahko gojili pozitivne
obcutke (7). Spodbujajmo gibalne dejavnosti, pri katerih se otroci druZijo in zabavajo. Prav tako je
pomembno, da otrok zacne Ze zgodaj spoznavati razlicne telesne dejavnosti (7).

Starsi predstavljajo otrokom zgled, zato je pomembno, da so tudi sami telesno aktivni.

Gibalne navade starSev in ostalih ¢lanov druZine (aktivno preZivljanje prostega Casa, sedenje pred
televizorjem ali racunalnikom, transportne navade ipd.) lahko pomembno vplivajo na razvoj
otrokovih gibalnih navad. PredSolski otroci, ki obiskujejo vrtec, so do doloene mere sicer delezni
strukturirane telesne dejavnosti, vendar le-ta ne zados$¢a za zdrav otrokov razvoj, zato je naloga
starSev, da spodbujajo telesno dejavnost otrok.

(Izvajalka ZV lahko navede kaksen primer telesne dejavnosti za otroke in starse iz lokalnega okolja. Ce
starsi v debati izpostavijo problem placljivosti Sportnih dejavnosti in opreme, jim izvajalka pove, da
lahko mnoge aktivnosti izvajajo brez financnih vloZkov ali z minimalnimi).

Priporocila za telesno dejavnost za zdravje

1. Priporocila za otroke
Obseg in intenzivnost telesne dejavnosti za ohranjanje oziroma izboljSanje zdravja navajajo

priporocila telesne dejavnosti za zdravje Svetovne zdravstvene organizacije (8) (Tabela 1.).

Tabela 1: Priporocen obseg in intenzivnost telesne dejavnosti za krepitev zdravja za otroke in

mladostnike.
STAROST OHRANJANIE ZDRAVJA I1ZBOLJSANJE
ZDRAVIA

Otroci in - Dnevno vsaj 60 min zmerno do zelo intenzivne | Vec kot 60 min.
mladostniki telesne dejavnosti.
(5do 17 let) - Vecina telesne dejavnosti naj bo aerobne.

- Zelo intenzivha telesna dejavnost naj bo

vkljuéena vsaj 3 krat tedensko,

prav tako vaje za krepitev misic in kosti.

V predsolskem obdobju se vecina otrok dovolj giba, pomanjkanje gibanja je izrazitejSe v Solskem
obdobju. (izvajalka naj spomni starse, da bodo sli njihovi otroci naslednje leto oz. ¢ez dve leti v solo)
Rezultati raziskave med 11-letniki leta 2010 kaZejo, da se je vsaj eno uro vsak dan v tednu (taka so
priporocila) gibalo le 26 % ucencev. Dekleta se gibajo Se manj kot fantje (priporocila dosega 31 %
fantov in 20 % deklet). S starostjo otrok se delez tistih, ki se dovolj gibajo, Se zmanjsuje (6).

Ne pocnimo tega: Ko otrok vstopi v Solo, mu starsi in ucitelji ukazujejo, naj lepo sedi pri miru.
Mladostnike in odrasle pa nato kritiziramo, da se premalo gibajo.

2. Priporocila za odrasle
Druzine se glede na starost njihovih ¢lanov lahko zelo razlikujejo in temu primerno se razlikujejo tudi
priporocila za zdravo telesno dejavnost (9), (Tabela2).
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Tabela 2: Priporocen obseg in intenzivnost telesne dejavnosti za krepitev zdravja za odrasle

STAROST OHRANJANIE ZDRAVIJA 1ZBOLJSANJE
ZDRAVIA
Odrasli  (18-64 | Vsaj 30 minut zmerno intenzivne aerobne telesne | 300 minut zmerne ali 150
let) dejavnosti 5 dni v tednu (150 minut tedensko) ali | minut  zelo  intenzivne
75 minut zelo intenzivne aerobne telesne | telesne dejavnosti
dejavnosti tedensko tedensko

- Priporoceno trajanje telesne dejavnosti lahko razdelimo v vec krajSih obdobij
po najmanj 10 minut
- Vsaj 2x tedensko aktivnosti za krepitev misic

V tem prirocniku smo se osredotocCili na predsolske otroke (4-6 let) in njihove starSe, zato ne
podajamo natancnejsih priporocil za druge starostne skupine. Seveda pa tudi ostali ¢lani oZje (kot
npr. bratje in sestre) ali SirSe druzine (kot npr. babice in dedki), predstavljajo pomembno podporno
okolje za otroke.

Gibanje in debelost

Premalo gibanja in pojav debelosti sta povezana in to obojesmerno. Premajhna telesna dejavnost je
eden od vzrokov debelosti. Debeli otroci pa so navadno slabse gibalno ucinkoviti, saj povecana
telesna masa zmanjSuje okretnost in pomeni dodatno breme, ki ga morajo otroci in mladostniki
premagovati.

Debelost v otrostvu in mladosti je tesno povezana z vecjo obolevnostjo in umrljivostjo pri odraslih.
Hkrati je dokazano, da vecina otrok, ki so debeli ob vstopu v Solo, ostaja debelih tudi, ko Solo
zapustijo.

Telesna teZa je odvisna od vnosa in porabe energije. Energijo otrok vnasa s hrano, porablja pa za rast,
razvoj, delovanje telesa in telesno dejavnost. Porabo energije torej dolocata tako presnova (bazalni
metabolizem) kot telesna dejavnost. Clovek na svoj bazalni metabolizem naceloma nima vpliva,
porabo energije lahko uravnava s koli¢ino telesne dejavnosti.

Gibalni razvoj otroka

Gibanje je Clovekova primarna potreba, gibanje skozi igro pa je otrokova primarna potreba. Brez
gibanja otrok ne more zaznati okolja, prostora in svoje umescenosti znotraj njega. Preko gibanja
otrok odkriva in spoznava svoje telo, svoje zmogljivosti, spretnosti, gradi zaupanje vase.

Gibalni razvoj je v razvoju clovekovih funkcij v ospredju predvsem v prvih letih Zivljenja. Razvoj
poteka od naravnih oblik gibanja (npr. plazenje, hoja, tek), do zahtevnejsih Sportnih dejavnosti. V
predsolskem obdobju je Se vedno potrebno spodbujanje naravnih oblik gibanja, saj se te
izpopolnjujejo in nadgrajujejo.

Gibalni razvoj je odraz zorenja, na katerega vplivajo genetski in okoljski dejavniki. V obdobju do
pubertete so otroci najdovzetnejSi za spreminjanje in razvoj sposobnosti ter znanj za laZje
prilagajanje okolju in njegovim znacilnostim.

V tej starosti so otroci tudi najbolj dojemljivi za sprejemanje zdravih gibalnih navad.
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Vsi otroci ne rastejo enako hitro, tudi njihov gibalni razvoj je razlicen. Te razlike so odvisne od
njihovega zdravstvenega stanja, genetske osnove, inteligentnosti, pa tudi od vadbe.

Pomemben del gibalnega razvoja je razvoj gibalnih sposobnosti: hitrost, koordinacija, mo¢,
ravnoteZje, natanénost, vzdriljivost, gibljivost. V zgodnjem otrostvu se najhitreje razvijata hitrost in
koordinacija. Ceprav na videz razvoj poteka neprekinjeno, so znacilna obdobja brez napredovanja in
celo upadanja sposobnosti.

e Hitrost

Od vseh gibalnih sposobnosti je najbolj odvisna od dednih lastnosti. Igre za spodbujanje razvoja
hitrosti so npr.: tek po strmini, Stafetni teki, ritmi¢ni poskoki.

o Gibljivost

Normalno razviti otroci so zelo gibljivi, saj so njihove telesne strukture zelo elasti¢ne in zato dosegajo
velike razpone gibov. Od sedmega leta starosti naprej zacne sposobnost gibljivosti pocasi upadati.
Stopnja prirojene gibljivosti je sorazmerno nizka. Z ustrezno vadbo jo razvijamo in ohranjamo tudi v
pozni starosti. Primerne so razlicne dinamicne vaje in vaje z zamabhi ter razli¢ne vaje raztezanja.

e Koordinacija

Osnovne znacilnosti koordiniranega gibanja so: pravilnost, pravocasnost, racionalnost, stabilnost,
izvirnost. Je v precej$nji meri prirojena. Koordinacija je v veliki meri povezana z razvojem vseh drugih
gibalnih sposobnosti.

Razvoj koordinacije se zacne Ze pred rojstvom in zakljucuje okoli 6. leta starosti. Spodbujajo jo
naravne oblike gibanja, razli¢ni poligoni in premagovanje ovir, razlicne dejavnosti izvajane v ritmih,
uporaba pripomockov, dejavnost z obema okon¢inama hkrati.

e RavnoteiZje

PredSolski otroci imajo slabo razvito ravnoteZje. Prav je, da spodbujamo njegov razvoj Ze pri
najmlajsih, pri ¢emur pomaga: hoja po Crti, hoja po vrvi, stanje na eni nogi, stoja z zaprtimi oémi....

e Mod

Posledica majhne modi je hitra utrujenost, kar vodi v pasivnost nasih otrok.
Zato so pomembne aktivnosti za povecanje miSicne moci. Otroke spodbujajmo v naravne oblike
gibanja in igro, s katero vklju€ujejo ¢im vec velikih misi¢nih skupin.

e Vzdriljivost

Je sposobnost izvajanja dalj ¢asa trajajoCih aktivnosti z enako ucinkovitostjo. Moc¢no zmanjsa stanje
utrujenosti.

Loc¢imo splosno in specificno vzdrZljivost, staticno in dinamicno, aerobno in anaerobno obliko. Staticne oblike
misicnih kontrakcij so tiste, pri katerih ne pride do spremembe poloZaja telesa, vendar se kljub temu misicna
vlakna mocno kontrahirajo -napnejo (npr. potiskanje dlan ob dlan, roki sklenjeni in dvignjeni v razlicnih nivojih
prsnega kosa). Dinamicne oblike misicnih kontrakcij pa povzrocijo spremembe poloZaja telesa (premik roke ali
noge). Pri otrockih spodbujamo splosno, dinamicno in aerobno obliko vzdrZljivosti.
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Vzdriljivost razvijamo z aktivnostjo zunaj (Ce se le da vsak dan ali vsaj 3 — 5 x tedensko) ne glede na
vreme (razen ob izjemnih razmerah), z 10-20 min ali $e bolje eno uro razlicnih gibalnih tehnik skupaj,
v katerih otrok doseze 60-70 % maksimalnega sr¢nega utripa (srednja intenzivnost: tek, vmesna hoja,
hitrejsa hoja, razlicne tekalne igre).

e Natancnost

Pomembna je pri nalogah, kjer je potrebno zadeti cilj. Odvisna je od vec dejavnikov (gibljivosti, moci,
koordinacije...) pa tudi od Custvenega stanja otroka.

Spodbujamo jo z nalogami primernimi za starost in sposobnosti otroka in pocasi otezujemo nalogo
(metanje Zogice v cilj...).

Gibalne sposobnosti Stiri do Sest let starih otrok

Po tretjem letu starosti otrok poleg enostavnih, naravnih oblik gibanja, izvaja tudi sestavljene,
kompleksnejse gibalne naloge. Gre za usvajanje osnovnih elementov razlicnih Sportnih zvrsti. Otroci
ta znanja sprva usvajajo pocasi, negotovo in povrsno. Po 5. letu starosti pa vse hitreje, spretneje in
natanéneje izvajajo svoje gibe. Koncentracija izvajanja posameznih aktivnosti se podaljsuje
(smucanje, sankanje, voZnja s kolesom). Videmsek in Jovan (9) navajata, katerih aktivnosti so
sposobni otroci v doloceni starosti:

- Hoja in tek: pri otrocih, starih tri do Stiri leta, je hoja Se vedno dokaj nezanesljiva, vijugasta in
neenakomerna. Otroci Se capljajo, tek je Se vedno bolj podoben hitri hoji. Po ¢etrtem letu
starosti postaja hoja enakomerna, otrok lepo hodi. Tek je bolj dinamicen, podoben teku
starejSih. Otrok tece bolj spros¢eno, prozno z dolo¢enim ritmom in tempom. Sposoben je
hitro spreminjati smer ali se ustaviti, Ce to Zeli.

- Skoki in poskoki: 3-4 leta stari otroci so Ze sposobni sonozno skakljati, skakanje po eni nogi pa
jim dela Se velike preglavice. Obvladajo skoke v daljavo in tudi skoki v globino jim
predstavljajo izziv. Ovire Se ne znajo preskociti med tekom, ampak se pred njo ustavijo in jo
prestopijo. Zanjo pa preskociti oviro z mesta s sonoZznim odrivom. Stoja na eni nogi jim tudi
ne dela vedjih teZav. Petletniki Ze brez teZav skacejo enonoZno in sonozno. Skacejo v daljino
in viSino, skacejo ¢ez ovire med tekom in se pred skokom ne ustavijo ve¢ temvec gibanje
povezejo v tekoCo celoto. Sposobni so Ze skoka ez kolebnico.

- Lazenje in plazenje Ze od Cetrtega leta starosti ne predstavlja vec teZav. Ugodno vplivata na
razvoj hrbtenice: misice vzravnalke hrbtenice in misice podlahti.

- Plezanje petletnik izvaja zanesljivo in pogumno. Premaguje navpicne plezalnike in letvenike, s
¢imer razvija predvsem koordinacijo, moc in gibljivost.

- Vesa: po Cetrtem letu Ze koleba z drzanjem v nadprijemu

- Spretnosti na tleh: stoje na lopaticah, premeta v stran in stoje na rokah je petletnik sposoben
samostojno ali z delno pomocjo odrasle osebe.

- Pri spretnostih z 7ogo so 3-4 leta stari otroci $e precej okorni. Zoga jim velikokrat pade na tla,
pred ali za telo. Tudi lovljenje je pocasno in negotovo, zato jim pogosto Zoga pade med
rokami na tla. Metanje, lovljenje, zadevanje, vodenje so kompleksne naloge, ki jih petletnik
Ze zmore zaradi usklajenosti hoje in teka z metanjem ali vodenjem.
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- Med drugim in Cetrtim letom se pokaze, ali je otrok levicar ali desnicar. Pri tem mu moramo
popolnoma pustiti prosto pot, brez dodatnega usmerjanja v ustrezno roko ali celo popolne
preusmeritve iz leve v desno roko.

Razlike med spoloma:

Decki so obi¢ajno uspesnejsi pri nalogah, kjer sta zahtevani moc in hitrost, kot so skoki, meti in teki.
Deklice so uspesnejse pri izvajanju spretnosti, ki zahtevajo natanéno gibanje z rokami: manipulacija z
rekviziti, ravnotezjem, ritmi— ples.

Skrb za zdravo hrbtenico in stopala
Za zdravje hrbtenice moramo skrbeti Ze v otrostvu, Se zlasti v casu pospesene rasti med 6. in 12.
letom starosti. Tudi Ce otrok Se ne obcuti teZav, bo slaba ali »slabo oblikovana« hrbtenica v Solski

dobi lahko povzrocala teZave v zrelem obdobju.

Za zdravo hrbtenico je pomembno:

e Pravilno sedenje, opominjanje pri sedenju

Ne smete dovoliti otroku, da se uci ali sedi pred televizorjem v slabem polozaju. Trup naj bo
vzravnan, ne sme biti zvit naprej ali vstran, ramena naj bodo sproscena in spuscena. Otrok lahko
gleda televizijo tudi leze, na trebuhu, saj tako dviga glavo in krepi vratne in ledvene misice. Vsekakor
pa omejimo ¢as gledanja televizije.

e Pravilna visSina stola

Noge morajo biti s celim stopalom na tleh pod kotom 90 stopinj glede na golen, hrbet naj bo podprt z
ledveno oporo. Zaradi previsokih ali prenizkih stolov v odnosu na delovno povrsino otrok izbira
napacne in za razvoj hrbtenice nevarne polozZaje.

e Primerno trdo lezisce

Postelja naj ne bo premehka ali Ze valovita. Biti mora trda, ravna in udobna za leZanje. To pravilo
velja tudi za postelje odraslih, saj ljudje prelezimo kar dobrsen del Zivljenja.

e Solska torba naj ne bo pretezka

Pretezke torbe in nahrbtniki so eden izmed glavnih vzrokov za nastanek hrbteni¢nih tezav pri Solskih
otrocih. Ce je otrok prisiljen nositi v $olo torbo, polno teikih knjig, naj jo nosi na hrbtu, nikakor ne v
eni roki, saj s tem nesimetricno obremenjuje misice in hrbtenico. Zato odsvetujemo tudi torbice na
kolesckih. Najboljsi so nahrbtniki z ojaditvijo in oporo na hrbtu, s Sirokimi in mehkimi naramnicami ter
trakovi, s katerimi jih otroci lahko privezejo ob telo, da jim med hojo ne udarjajo na spodnji del hrbta.
Svetujemo, da naj otroci puscajo ¢im vec knjig v Soli, ¢e je to le mogoce.

e Sport in krepitev misic

Za pravilno drZo in preprecevanje okvare hrbtenice je pomembno, da imamo dovolj razvite misSice
trupa (misi¢ni steznik). NajboljSa terapija za krepitev miSic celega telesa kakor tudi za miSice
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hrbtenice, je redna vadba. Zelo primerno je plavanje. To priporoamo prav vsem, ki imajo tovrstne
bolecine. Priporo¢amo tudi druge Sporte, ki razvijajo in krepijo misicni steznik hrbtenice in tako
zmanjsujejo obremenitve vretenc in medvretencnih plos¢ic: gimnastika, jahanje, kolesarjenje v
dvignjenem polozaju, veslanje in ostali. Ritmika in ples najbolje izgrajujeta gibe, s tem pa tudi
pravilno drzo.

Tisti, ki Ze imajo teZave in nepravilno ukrivljeno hrbtenico, naj se izogibajo Sportom, ki enostransko
krepijo in uporabljajo miSice telesa: kegljanje, tenis, lokostrelstvo, metanje krogle, kladiva in kopja. S
tem lahko poslabsajo svoje stanje in povecajo nepravilnosti hrbtenice (11, 12).

TezZave s hrbtenico in teZave pri stojeCem delu so lahko tudi posledica neustrezno razvitih stopal. Za
zdrav razvoj stopal je pomembna pravilna obutev: naj ne utesnjuje stopala, biti mora dovolj mehka in
gibljiva. Otrok naj ¢im vec hodi bos.

Pomen varnega in zdravega okolja (preprecevanje poskodb, gibanje na svezem zraku)

Ce imamo ¢as, povemo $e kaj ve¢ o zai¢iti pred soncem in klopih: zas¢ita pred klopi (oblatila,
repelenti), pomen pregleda telesa po bivanju v naravi in ¢imprejsnja odstranitev klopa (to starsi
opravijo sami, za odstranitev klopa ni treba k zdravniku!), opazovanje morebitnega pojava koznih
sprememb (eritema migrans) na mestu pika klopa ali drugod Se vec tednov (v primeru sprememb k
zdravniku), rdec¢ina na mestu pika prvi in drugi dan po vbodu je obi¢ajna in ne pomeni znaka okuzbe z
borelijo; cepljenje proti KME.

Oskrba manjsih povrsinskih poskodb, kot so odrgnine in plitve rane: poskodovano mesto speremo s
Cisto hladno vodo in pokrijemo s sterilno gazo.

Med gibanjem poskrbimo za dovoljSen vnos tekocine (vode). Tudi pri tem bodimo starsi otrokom vzor
- za Zejo je najboljsa voda, ne pijmo alkoholnih pijac!

StarSe seznanimo z vsebino ZV delavnice za otroke

V kolikor se v vrtcu izvaja tudi delavnica za otroke, starSe seznanimo z njeno vsebino.

Evalvacija
Evalvacijski list za starSe in vzgojitelje po zakljucku predavanja.

Priloge
»Pomen gibanja za zdrav razvoj otroka in vloga starSev pri tem« — PowerPoint predstavitev
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