Vyzivové desatero pro spravny vyvoj ditéte
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Dopfrejte jidelni¢cku pravidelnost i spravnou miru dodate pohybu eldn a riastu
dostatecnou silu

Kazdému jidlu slusi a patii pridat ovoce ¢i zeleninu

Pro zdravi kosti denné mléko a mlééné vyrobky

Sladké a tu¢né potraviny jen vyjimecné

Zoubky jsou poklad, co nesnese v ¢iSténi odklad!

Zizeii pitnym reZimem p¥edzZeii!

Do jidla netieba nutit, ale nabizet a byt prikladem, jezte proto spolecné, u stolu,
pomalu a v klidu

Pustite-li dité do kuchténi, na taliifku nezbude uz nic ke snédeni

Spravny jidelnicek je ten, ktery je pestry, chutny a s pohybem vyrovnany

Zasady pro zdravy vyvoj ditéte z hlediska
pohybové aktivity
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Pro déti predskolniho véku se doporucuji ¢tyfi hodiny pohybu denné

Béhem dne vyvazeneé sttidat klidové a dynamické (pohybové) Cinnosti

Kazdy den mit moZnost pohybovat se spontanné¢ venku ve vhodném prostoru
Vyuzivat prolézacky, nafadi a nacini, vozitka aj., aby pohyb byl dostate¢né riznorody
Alespon jednou denné se pii pohybovych hrach zadychat (honicky, fotbal...)

Casto 1ézt po &tyfech, po Zebficich a prolézackach, aby se posilily i paze, ramena a
zada

Dokazat se postavit spravné zptima

Umét zpevnit celé télo, ale 1 uvolnit se a odpocivat

Dodrzovat pitny rezim — pii pohybu Castéji pit

. Mit pfiméfené obleceni — aby se déti nepiehiivaly, pfiméfené je otuzovat vzduchem i

vodou

. Mit moznost hrat si s détmi
. Za podpory dospélych se zbavovat strachu a byt samostatny - dokazat fesit

problémy (napfi. prekonani piekazky)



Zasady psychohygieny v materské skole

1. Akceptace potieb déti — v tomto ptipadé se zamyslet na vyvojovymi potiebami déti,
potiebou odpocinku, schopnosti udrzet pozornost

2. Potteba fadu v podob¢ zatazeni programu do pravidelného rezimu skolky tak, aby se
nerusil zavedeny biorytmus déti

3. Srozumitelnost aktivit pro déti s riznym vyvojovym potencidlem

4. Seznameni déti s Cinnosti, kterou maji ocekavat — snizuje uzkost u nejistych déti

5. Relaxacni chvilky — jejich zatazeni slouzi k dusevnimu odpocinku a poméha vytvaret
vnitini rovnovahu

6. Rad by méla ramovat pravidla ve form& dohod “co udélame

7. Zpétna vazba od déti slouzi k potvrzeni, zZe ¢innosti, kterou déti maji za sebou m¢la
pro n¢ vyznam a tim i k posilovani sebediivéry a vnitini jistoty



