Yra trys butini jprociai, kurie padeda bet kokiom
sglygom viska pasiekti. Tai — jprotis dirbti, jprotis
mokytis, jprotis biti sveikam. (Polis Bregas)

,,Sveikata visus metus 2023 rugséjo ménesioiSSukis

Siauliy r. Meskuiéiy lopSelio-darzelio ,,Sveikatos patruliy“ komanda
Direktoriaus pavaduotoja ugdymui R. Skeryte
Ikimokyklinio ugdymo mokytoja A. Zukauskiené
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MANO DIENOTVARKE
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Dienotvarké turi didele reikSme sveikatos
stiprinimui, fiziniy galiy plétojimui. Tai darbo ir
poilsio tvarka per para. Racionali darbo ir
poilsio kaita teigiamai veikia sveikatg, todél jau
nuo pat mazy dieny vaikams svarbu turéti aiSky

dienos rezimg. Laikantis dienotvarkés
palaikoma stabili vaiko nuotaika, nes jis
nepervargsta. Susidéliojus pastovy gyvenimo
ritma, vaikas pasijunta ramesnis ir saugesnis.

DarzZelinukai aiSkinosi, kas yra dienotvarke. Jie,
pasirinke kurig nors veikla, jos paveikslélj ir
pavadinimg pritvirtino lentoje, pieSé, déliojo
paveikslélius ir pasaké, kas pavaizduota. Taip
jie susidaré vaizdy, nuosekly ir konkrety dienos
veiklos plang.







RYTI N E M AN Ké T A Rytiné mankSta — svarbi dienotvarkés dalis, atliekama kasdien
L prieS pusrydius. Atlieckami pratimai i§judina vaiky
e A % - — kiing, stiprina raumenis, lavina lankstuma, laikysens,
pusiausvyrg ir koordinacijg, erdvés suvokimg, gerina Sokluma,
iStverme bei reakcija.

Rytiné manksta grupéje, saléje ar lauke jau tapo miisy lopSelio-
darZzelio ugdytiniy iprofiu, nes kasdien mankStintis — labai
smagu. Kad mank3ta nepabosty, mokytojai j fizinius pratimus
integravo muzikos, Zaidimy, Sokiy elementus. O mankSta
gryname ore, grojant muzikai ir su herojais yra vienas
smagiausiy uZsiémimy, kuriy vaikai labai laukia.
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Pusrydiai turi didele nauda Zmogaus sveikatai,
savijautai ir nuotaikai. Naudingas maistas, kurj
suvalgome ryte, gall garantuoti fizinés ir protinés
veiklos naSumg visg dieng. Tad nuo maZens vaikai
yra pratinami prie sveiky ir maistingy pusryciy,
kad maZiesiems nestigty energijos ir jéguy
atlickant net padias sudétingiausias uZduotéles.

Iprotis rytais valyti arba nevalgyti yra jgyjamas.
DarzZelinukai kasdien pusry¢iauja tuo paciu laiku.

SVEIKI PUSRYCIAI -
SVARBI DIENOS PRADZIA
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DIENOTVARKE — LABAI SVARBUS VEIKSNYS
SEKMINGAM UGDYMUISI

MazZieji, pazvelge | sudéliota dienotvarke surado paveikslélius, kuriuose
vaizduojamas ugdymuisi skirtas laikas. Ugdomosios veiklos metu vaikai
eksperimentavo, Ziiréjo filmuks apie sveikg mitybg ir pie$é vaisius, darZoves.
Jie skaiciavo, kiek karty valgo lopSelyje-darzelyje, iSsaké savo pastebéjimus,
kodél reikia valgyti, kas yra sveikas maistas, kiek reikia iSgerti vandens.
Pasirinktu biidu (pieSdami, klijuodami iSkarpytus paveikslélius) vaikai
popierinéje  1ékStéje  vaizdave savo  meégstamiausia  patiekals.
PrieSmokyklinukai ra$é, kopijave darZoviy pavadinimus, aiSkinosi posakius.

Iprotis mokytis ... ... B cc & 1 —
(ugdytis) yra | A *
bitinas, kad ¢

vaikai jgyty Ziniy

ir jgtdziy, kurie

padéty prisitaikyti
prie kintanc€iy

gyvenimo s i A
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DIENOTVARKE - LABAI SVARBUS
VEIKSNYS SEKMINGAM UGDYMUISI

Pa maziausi darZelinukai ugdomosios

veiklos metu tyringjo, raiall_:ro raudonas ir
eltonas avietes, obuolius, kriauses ir slyvas.
ie suzZinojo, kad vaisiuose ir uogose gausu

vitaminy, tad ne tik skanu, bet ir sveika ©



DARBINE VEIKLA DARZELYJE

Vienas du, vienas du, tvarkomés visi kartu! Zaisliukus mes sudéliojam ir linksmai visi
kartojam =~ tvarkai taip ir ne Kkitaip! | dienotvarkés plang jtraukéme darbine veikla.
Suorganizavome tvarkymosi dieng. Veiklos metu atkreipeme vaiky démesj ne tik j
linksmybes, bet ir | tvarkingg aplinkg, kurioje jie gyvena, ZaidzZia ir auga. Prie darb u |
prisidéjo ir mazieji. Taip vaikai suvoké, kad tvarka savaime neatsiranda. Veiklos me tu (E |
didinome vaiky motyvacijg ir norg keisti savo elgesj, skatinome tvarkingai déliot i :
savo daiktus, palaikyti bendrg Svarg grupeje. Manome, kad Zaisliuky tvarkymas,
kaladéliy valymas, lély€iy prausimas taps jproc€iu.




PIETUS - KIEKVIENO IS MUSU PAGRINDINIS
DIENOS VALGIS

Po darbeliy po darby skubam valgyti piety. LopSelio-darzelio ,,Smalsudig®,
wPelédziuky“ ir ,Nykstuky* grupiy vaikai grupése susikuré budéjimo grafikus.
Budintieji atsakingai atliecka savo darbus: serviruoja stalg, padeda atmeSti maista is
virtuvés, tvarko stalus ir kt. Darzelinukai jau bando patys jsidéti j lékStute tiek maisto,
kiek suvalgys. Sveiki ir gardus pietus padeda vaikams augti sveikiems, energingiems.
Darzelinukai kasdien pietauja tuo paciu laiku.




IPROTIS REGULIARIAI IR TAISYKLINGAI
VALYTIS DANTIS

Kad dantukai Svariis biity, reikia juos valyt, valyt, valyt, netingét ir priZiurét. Norint turéti sveikus
dantukus ir grazig Sypseng butina dantukus valyti ryte ir vakare. Sj iprotj jau reikia ugdyti nuo
maZens. Si ménesj grupése apsilanké visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg
istaigoje. Ji vaikams padovanojo danty Sepetukus, priminé, kaip reikia valytis dantukus. Dabar
projekto dalyviai kasdien sutartu laiku lopSelyje-darZelyje valosi dantukus. Tikimés, kad tai taps
iprofiu.
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IPROTIS REGULIARIAI IR TAISYKLINGAI VALYTIS DANTIS




PROTINGAS POILSIO REZIMAS — ATSPARUMO
STRESUI GARANTAS

Maziems vaikams piety miegas reikalingas. Poilsio, miego metu
iSsiskiria augimo hormonas, vaikai auga miegodami. Taip pat
miegas yra labai svarbus psichologinei raidai, ilgalaikei atmindiai,
imuninei sistemai, bendrai savijautai. Siuo metu apie piety miega
kyla daug  diskusijy, tad, atsiZzvelgdami | tévy
(globéjy) pageidavimus, nemiegantiems vaikams siilome uZsiimti
ramia veikla netrikdant kity vaiky poilsio.
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PASIVAIKSCIOJIMAI LAUKE — NEATSIEJAMA

DIENOTVARKES DALIS

O kaip gi be pasivaiki¢iojimy, pramogy, Zaidimy, sporfo gryname
ore. Taiir sveika, ir naudinga. DaZnai binant gryname ore stipréja
imuniné sistema, todél organizmas yra atsparesnis ligoms,
organizme padidéja deguonies kiekis, o tai naudinga dirbant ir
fizinj, ir protinj darba. Taip pat grynas oras leidZia greifiau uzmigti
ir geriau iSsimiegoti. Tad lop3elio-darZelio ugdytiniai visa rugséjo
mén. stengési kasdien du kartus eiti j lauka ir uZsiimti jvairia
veikla: Zaisti, tyrinti, sportuoti. Rugséjo oras tam buvo labai
palankus.

Faktas: néra blogo oro, yra tik netinkama apranga. Deja,

pasivaikS¢iojimas lauke bet knkm oru, dar netapo musq kumandus

iprociu.
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PASIVAIKSCIOJIMAILAUKE — NEATSIEJAMA
DIENOTVARKES DALIS

Rugséjo ménes] jgyvendinome projekto . Siaurietiskas éjimas — sportas, sveikata, malonumas“ veiklas. Siaurietiskas
éjimas — puiki fizinio aktyvumo ir sveikatos saugojimo bei stiprinimo forma, tinkanti jvairaus amziaus Zmonéms, lengvai
1smokstama. gerinanti fizing bei psichoemocine biiseng. Vaiksciojimas su lazdomis yra dvigubai veiksmingesnis nei
iprastas éjimas. Praktikuojant j1 aktyviai dirba ne tik koju. bet ir virSutinés kiino dalies raumenys. Manome. kad projekto
dalyviams §1 veikla bus naudinga, idomi. suteiks daug dziugiy emocijy ir bus propaguojama Seimose.

Vaikar kartu su Siaurietisko éjimo mstruktore atliko apsilimo, raumeny tempimo pratimus. mokés: taisyklingos
Siaurietisko éjimo technikos.




Laiko planavimas, efektyvus ugdymasis (mokymasis), emociju valdymas — vieni svarbiausiy
iprociy, kurie turi didZiausia jtaks vaiky gyvenimams. Psichiatrai tvirtina, jog dienos reZimo
laikymasis turi jtakos vaiko psichoemocinei biisenai, nervy sistemai. Sutrikus vaiko
dienotvarkei, atsiranda miego sutrikimy, nuotaikos svyravimy, gali biiti ir rimtesniy
psichologiniy problemuy.

Kaip mes gyvename kiekviena diena, tokig sveikatg ir turésime, tai reiSkia, kad arba mes
silpninsime savo sveikata arba stiprinsime. Jeigu laikysimés dienos reZimo, tai visada biisime
sveiki, Zvalis ir laimingi. TAD LINKIME VISIEMS KASDIEN LAIKYTIS
DIENOTVARKES IR STIPR]NTI SAVO SVEIKATA.




