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Koszonetnyilvanitas

Sok mindenkinek kdsz6njlik az oktatdcsomag elkészitéséhez nyujtott segitséget.

Koszonet a kovetkez6 gyermekmuzeumoknak és iskoldknak a tamogatasért és anyagunk
leforditasaért:

Explora Gyermekmizeum, Réma - Olaszorszag

Technopolis®, Gyermekek Tudomanyos Kozpontja, Mechelen - Belgium
Artland, Szé6fia - Bulgaria

ParkMiniatur, L6dz - Lengyelorszag

Imaginosity Dublini Gyermekmizeum - Irorszag

CEIP La Llantia — Mataré - Spanyolorszag

Kilon koszonet jar a résztveve iskoldk azon tandrainak és didkjainak, akik voltak oly kedvesek, és
szakitottak id6t arra, hogy véleményt mondjanak az egészséges életmddrdl szdld epizddokrdl,
leteszteljék az oktatdcsomagot és segitséglinkre legyenek visszajelzéseikkel a project folyaman:

Scuola Elementare statale Ada Tagliacozzo, altalanos iskola, RGma - Olaszorszag
Sint-Romboutscollege, iskola, Mechelen - Belgium

Queen Of Angels Primary School, altalanos iskola, Dublin - Irorszag

12. sz. Altalanos Iskola im. Mariana Batki, £6dz — Lengyelorszag

173. sz. Altalanos Iskola im. Kosciuszko's , L6dz — Lengyelorszag

‘Georgi Stoykov Rakovski’ 120. sz. Altalanos Iskola, Széfia - Bulgaria

Escola La Llantia, iskola — Matar6é - Spanyolorszag

Koszonet az ACTIVE project minden partnerének és mindenkinek, aki o6tletekkel szolgalt, és
tdmogatta, tdmogatja ezen project kivitelezését.

Az ACTIVE project koordinatora



1. lecke — Reggeli
~Vilaglabda”




A reggeli mégis ezt hagyjak ki az emberek a leggyakrabban.

Ahhoz, hogy valdban élvezzik a reggelit, az kell, hogy élvezziik az izeket, egyitt egylink, és szanjuk
ra elég idot.
A rendszeres reggeli fogyasztasnak

foképpen a memoridjukra, iskolai teljesitménylkre, iskolai hidnyzasaik szamara,
pszichoszocialis képességeikre, és kedélyallapotukra.

Azoknak, akik reggeliznek, nagyobb valdszinlséggel

ezenkivil a nyomelem-, makroelem- és a rostbevitelik is megfelel a modern étkezési ajanlasoknak.
Az azonnal fogyaszthatd gabonafélék példaul ezekben a tdpanyagokban gazdagok és hozza kell hogy
tartozzanak egy egészséges reggelihez.

A rendszeres reggelizés jelentds mértékben és kedvezben tarsithatd a . A
kalciumbevitel egy kritikus taplalkozasi kérdés a gyermekeket és serdiilOket tekintve, mert a
csontokban a kalcium gyarapodasa serdil6korban a legjelent6sebb. (Meglehet6sen sok gyermeknél
nem teljesll az ajanlott kalciumbevitel.)

és serdil6k koze lehet diétazasi és étkezési rendellenességekhez is. A reggeli
kihagyasa 6sszefiiggésben all a tulzasba vitt nassolassal illetve a magas zsirtartalmu ételek nagyobb
aranyu bevitelével is a nap tovabbi részében.

ami sulygyarapodashoz vezethet. Azoknak a gyerekeknek és
serdlloknek, akik reggeliznek, nagyobb valdszinliséggel megfelel6 a testsulyuk.

Példaul azoknak a szll6knek a
gyermekei, akik fogyasztanak reggelit, maguk is gyakran reggeliznek.

Szeretne még tobbet olvasni errdl a témarol? Ajanlott irodalom: Breakfast habits, nutritional status, body
weight, and academic performance in children and adolescents. (Rampersaud GC, Pereira MA, Girard BL, Adams J,
Metzl IJD. J Am Diet Assoc. 2005. majus; 105(5):743-60)

Ha tovabbi kérdéseik vannak:

http://www.animate-eu.com/active/ (“eat” opcid)

1) Tej vagy tejtermék (példaul: tej, joghurt, zsirszegény saijt)

2) Gabonapehely, kenyér vagy keksz -vagyis szénhidratforras, ami megadja a napi energiasziikséglet
els6 1oketét

3) Gyumolcs (vagy gylimolcslé, hozzdadott cukor nélkil), amibdl vitamint, rostot és vizet nyeriink. Ez
egyben része a ,napi 5 adag”-nak is (a napi legalabb 5 adag gyimaolcsnek és zdldségnek).

Tovabbi részletekért megtekintheti az Egyesullt Kiradlysdg NHS (Nemzeti Egészségligyi Szolgalat)
kampanyanak linkjét: www.5aday.nhs.uk/topTips/default.html




Nézzilk meg az osztalyunkkal az epizédot, vagy ha ez nem lehetséges, osszuk ki az 1. és a 2.
munkalapokat (ezek a lecke végén talalhatdoak). A munkalap leirja az epizdd tartalmat, és bemutat
bel6le rajzokat, alloképeket is. A gyerekek (koruktol fiiggéen) maguk is elolvashatjak a tartalmat, de
koévethetik a tanar felolvasasat is.

Miutan megnéztik a rajzfilmet vagy elolvastuk a torténetét, megkérdezhetjik a gyerekeket, mi a
véleményik. Ime néhany kérdés a beszélgetés beinditasahoz:

° Ti is azt szerettek reggelizni, amit Ben Lucy és Jaq evett?

° Melyik szerepl6re hasonlitotok a legjobban reggelizés szempontjabol?

o Altaldban mit reggeliztek?

° Hol reggeliztek? (Otthon, a kocsiban / a buszon atban az iskola felé, egy kavézdoban vagy
bifében....)

e  Altaldban kivel reggeliztek?

° Beszélgettek a csaladdal reggeli kozben?

° A TV el6tt reggeliztek?

° Szerettek reggelizni vagy tul almosak vagytok ahhoz, hogy élvezzétek?

Fontos, hogy minden gyereket bevonjunk ebbe a feladatba, még azokat is, akik ki szoktak hagyni a
reggelit, az altal, hogy rakérdezliink ennek az okara. (Talan nem gondoljak elég izletesnek a felajanlott
ételeket? Esetleg nincs elég idejik vagy nincs étvagyuk? Lehet, hogy nincs kivel reggeliznitik?)

Azt is kérdezziik meg a gyerekektdl, hogy hétvégén masképp zajlik-e a reggeli (altaldban tobb idejlk
van nekik is, meg a szlleiknek is!).

Végll tegylk fel a kérdést: ,Mi tortént Lucyval, amikor nem reggelizett? Tudjatok miért?”



2. feladat - Rajzolas: Miért kell reggelizni?

Célkitiizés: népszerisiteni a reggelit az altalaban nem reggeliz6 gyerekek korében.
Anyasziikséglet: 3. munkalap, rajzeszk6zok

Mutassuk meg a 3. munkalapot a gyerekeknek, majd tegylk ki a falra! Tegylk fel a kérdést: ,Amikor
nem reggeliztek, melyik képre hasonlitotok a legjobban? Rajzoljatok le a flizetetekbe!”

A kisebb (5-6 éves) gyerekeket annyira is megkérhetjik, hogy rajzoljanak magukrél egy reggelizés
képet. A nagyobb didakokkal kerestethetlink a képeket jellemz6 mellékneveket, vagy kitalalhatnak
képalairast is.

3. feladat — Hanyféle reggeli?

Célkitiizés: megmutatni, hogy lehetséges majdnem mindenbdl reggelizni -mértéktartassal-
, és mindig konnyen talalhatunk valami finomat is. Kellemes élmény lehet varialni a reggeli
valasztékot, és uj izeket felfedezni.

Anyagsziikséglet: rajzeszk6zok, poszterek

Osszuk a gyerekeket négy csoportba (lehet kevesebb csoport is létszamtdl fliggéen és / vagy a
bevezeto feladat soran a tablara felirt reggeli fajtaktol fliggben). Minden csoportba kerliljén nem
reggeliz6 diak!

Mindegyik csoport készitsen egy posztert (rajzolhatnak, kivaghatnak képeket Ujsagokbdl...), ami az 6
reggeli fajtajat mutatja be.

Lehetnek példaul ilyen csoportok:

Valos édes reggeli (vagyis, amit valéban esznek, pl. keksz, stiitemény, édes gabonapehely...)

Idealis édes reggeli (vagyis olyan édes étel, amit nagyon szeretnének enni reggelire)

Valds sds / nem édes reggeli (vagyis, amit valdban esznek, pl. kenyér, piritds, sonka, sajt...)

Idealis sés / nem édes reggeli (vagyis olyan nem édes étel, amit nagyon szeretnének enni

reggelire)




Anyagsziikséglet: 4. munkalap

Olvassuk végig a 4. munkalapot az osztallyal (a lecke végén taldlhatd), és mindegyik gyerek kapjon
egy példanyt, hogy hazavigye.

A munkalapon van néhdny reggeli recept ajanlat, amiket elkészithetnek a csaldddal példaul a
hétvégén.

Masik lehetdség, hogy felhasznaljunk ezeket és mds recepteket (amiket a gyerekek vagy szileik
javasoltak) ,Az osztaly reggeli receptkonyvé”-nek elkészitésére.

Minden gyerek kérdezze meg a szileit, id6sebb csalddtagokat vagy gondvisel6ket, hogy mit ettek
reggelire fiatalkorukban, és meséljék el az osztalynak, mit tudtak meg. Az osztaly megallapithatja,
hogy mennyit valtoztak (ha egyaltalan valtoztak) az étkezési szokdsok és az élelmiszerek az évek
soran. Esetleg otthon a csaladi reggelihez egyitt ki is prébalhatjak a hallott recepteket.

Egy masik alkalommal a szilék vagy a gondvisel6k megengedhetik a gyerekeknek (csak egyetlen
egyszer), hogy 6k dontsék el, mit egyen a csalad reggelire —-még akkor is, ha kissé bolondos az 6tlet!

A gyerekek rajzoljanak egy képet vagy irjanak egy rovid beszamolét mindkét feladatrél, és beszéljék
meg ezeket az osztalyban.

Anyagsziikséglet: 5. munkalap

Nyomtassuk ki az 5. munkalapot, és osszuk ki a szlil6knek, vagy beszéljik meg a tartalmat egy e
célbdl rendezett tanar-csalad talalkozon.



Egy napon Ben, a huga, Lucy és a legjobb baratja, Jaq a régi lomokkal teli padlasukon jatszanak.
Ekkor bukkannak ra egy viharvert, régi jaték kutyara meg egy mar nem m(ikoédo6 kérhintara.

Hirtelen valami szokatlan és varazslatos torténik: a kis jaték kutya életre kel, elkezd beszélni és
mozogni, az eddig nem mi{koédé koérhinta pedig elkezd forogni, és egyre csak forog!

A jatékkutya Bdként mutatkozik be, és a vardzskorhinta segitségével sok kalandos Utra viszi el a
gyerekeket: néha furcsa, néha csodalatos helyekre, ahol megtanuljak, milyen fontos az energia és a
viz, de egyben nagyon jol is szérakoznak.

BEN nyolc éves, nagyon aktiv kisfil. J6 a sportokban és imad gordeszkazni. Gyakorlatias és
megfontolt, 8 a kis csapat vezére. Ugyesen maga koré gy(ijti a tébbieket, ha meg kell
csinalni valamit. Afféle mend kissracnak tarja magat, de a huga, Lucy, aki mindenhova
koveti Ot és baratjat, Jaget, nagyon kénnyen zavarba tudja hozni.

JAQ Ben legjobb baratnéje, 6 is nyolc éves. Joszivl lany, mindenrdl tud valamit. Szeret
zenét hallgatni, biciklizni, és imad enni.

LUCY Ben kishlga, 6t éves, és elég koraérett személyiség. Szereti a batyjaval, és
annak baratjaval tolteni az idét, nagyon is feln6ttesnek hiszi magat, és nem igazan szereti,
ha megmondjak neki, mit tegyen. Szinte mindenért lelkesedik, borzasztéan kivancsi, nem fél
semmitdl, és sosem tudja, mikor kéne becsuknia a szajat. Csupa véletlenségbdl barmikor
képes bonyodalmat okozni és zavarba hozni a batyjat.

BO egy jaték kutya. Egy picit megtépazott és viharvert, DE amikor életre kel, teljesen
megvaltozik. B6 nagyon meggy6z6 tud lenni; egy kicsit furcsa, de szoérakoztatd tarsasag.
Némileg egy porondmesterre vagy egy varieté szinészre emlékeztet (Viktéria korabeli
eredete okan).




Jag és Ben reggeliznek. Lucy is bemegy hozzajuk. Nagyon izgatott: hétvége van, kint sit a nap, ki
akar menni jatszani. Ben és Jaq is szeretnének kimenni jatszani, de azt akarjak, hogy Lucy el6bb
reggelizzen, mert szerintiik sziiksége van rd. Am Lucy nem akar reggelizni, nincs hozza tirelme: ki
akar menni jatszani! Jobb, ha beszélgetnek egy kicsit Boval!

Felmennek Bbhoz a padlasra. Lucy elforditja a varazskulcsot,
és B6 életre kel. Ben elmeséli Bénak, hogy Lucy ki akar
menni jatszani, de anélkll, hogy reggelizett volna. B maris
tudja, hova vigye a sracokat... Felszallnak a korhintara, és
indulnak is!

A korhinta egy sportpalyanadl landol. B6 elmondja a
gyerekeknek, hogy a Zoraffina bolygdn vannak, a korulottik
lévé élélények pedig a zorefatronok. A zorefatronok nagy
szornyek, €s bar kisse mogorvak, egyaltalan nem
veszélyesek, a nyelvik pedig igy hangzik: ,blu-blu-bla-bla-blu-blu”. Ok talaltak fel a vilagegyetem
néhany legjobb jatékat, mégsem tulsdgosan jék bennlk.. B6 furcsa kinézetl hatizsakokat ad a
sracoknak, amik tulajdonképpen energiajelz6 palackok (megmutatjak, kinek mennyi energidja van),
és elarulja, hogy a kovetkezd Vilaglabda versenyen fognak
jatszani. A gyerekek nagyon izgatottak! A gylrik magasan
vannak, de kiderll, hogy a padlé rugalmas anyagbdl készilt, igy
tudnak rajta pattogva ugralni. Amikor kiprébaljak, rajénnek,
hogy olyan, mint egy trambulin!

Mindjart kezdddik a meccs. A zorefatronok elég vadnak tlinnek,
a gyerekek latjak, ahogy feltdltik magukat szénsavas lditével és
chipsszel, amit6l felszokik az energiaszintjik! Elkezd6dik a = &
meccs. Ben kivaldéan jatszik, atpasszolja a labdat Jagnek, aki b
bedobja az els6é golt. A zorefatronok is jol jatszanak.
Dontetlenre allnak, amikor Lucyhoz kerll a labda. A kévetkezd kénny(l dobasnak igérkezik, a kislany
magabiztos is, de hirtelen lezuhan az energiaszintje. Nem bir magasra ugrani és mellé dobja a labdat
a félido vége el6tt. Lucy elkeseredik, faradtnak érzi magat.

Ben megmondja neki, hogy ez azért van, mert nem
reggelizett rendesen. Lucy nem tudja, hogy fogja igy folytatni
a jatékot a zorefatronok ellen. B6 megnyugtatja Gket a titkos
.fegyverrel”: el6varazsol egy kosarat, ami tele van
gyumolccsel, kis szendvicsekkel és vizzel. Lucy azt gondolja,
hogy ditét kéne inniuk és csokit ennilik, hogy olyan jol
jatsszanak, mint a zorefatronok. Am az Uditék meg az
édességek csak rovidtavra biztositanak magas szintl energiat,
a gyumolcsokbdl és szendvicsekbdl nyert energia hosszabb
tavon kitart. Lucy igy inkdbb szendvicset eszik és
gyumolcslevet iszik — maris jobban érzi magat!

A masodik félidé elején még mindenki aktivan jatszik, am a
zorefatronok energidja hirtelen csokkenni kezd, végul el is
fogy. Az utolsé dobas jon, ezt Lucy végzi -a szendvicsnek és
a gyumolcslének koszonhetéen most mar rengeteg energiaja
van-, be is dobja a vilaglabdat, és megnyerik a meccset!

GyoOztesként térnek majd vissza a koérhintdhoz. Bé
elmagyardzza, hogy a zorefatronok nem tanulnak a
hibajukbol: 6k taldljak fel a vilag legjobb jatékait, de sosem
nyernek semmiben, a rossz étkezési szokasaik miatt.
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3. munkalap
1. lecke — 2. feladat

aulTh WNEH

,,NEM REGGELIZOS” ARCOK

. Ugy érzed, szétrobban a fejed?

. Nehezen birod nyitva tartani a szemedet?
. Nehezen tudsz koncentralni?

. Ugy érzed egy kissé mogorva vagy?

. Esetleg kétekedds vagy?

. Hanyingered van / rosszul érzed magad?

11



1. ,,NEM REGGELIZOS” ARC
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2. ,,NEM REGGELIZOS” ARC




3. ,,NEM REGGELIZOS"” ARC
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4., NEM REGGELIZOS” ARC
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5. ,,NEM REGGELIZOS” ARC




6. ,NEM REGGELIZOS"” ARC
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Receptek fincsi, nem szokvanyos, de hamar elkészitheto reqgelikhez!

A PARIZSIAK REGGELIJE: palacsinta egy vékony réteg lekvarral, vagy cukorral megintve; vagy
gyumolcsdarabok joghurttal és narancslé

A SZENVEDELYEM A SONKA: egy szelet piritds vékonyan megkenve alacsony
zsirtartalmu sajttal, rajta egy szelet sonkdval + zsirszegény tej vagy friss
gylimolcslé

ESSUNK NEKI! : tojasréntotta egy szelet piritdssal + friss narancslé vagy mas
gylimolcslé

NINCS IDOM...I: egy miizliszelet egy pohar tejjel vagy gyimdlcslével

ROPOGOS, EPRES JOGHURT: 1 pohar alacsony zsirtartalmu vanilids joghurt, 2 csésze eper, s csésze
korpas gabonapehely

A hozzavalbkat keverjlik 6ssze egy talban, frissen fogyasszuk!

OSZIBARACKOS, MANDULAS, VANILIAS GABONAPEHELY: 1 csésze
magas rosttartalmd gabonapehely, %> csésze vanilids tej (vagy sima
tej, ha nincs vanilids), Y2 csésze friss vagy mirelit Gszibarack, 1
evOkanal piritott mandula

Tegylk a gabonapelyhet egy talba, ontsik ra a vanilias tejet, adjuk
hozzad az Oszibarackot, és szérjuk meg a tetejét mandulaval. Jé
étvagyat!

BANANOS-AFONYAS TURMIX: %2 csésze afonya fagylalt, egy kézepes nagysagl banan fele a héjatol
megszabaditva és felvagva, V2 csésze narancslé (ha lehet frissen facsart)

Tegyiik a hozzdvaldkat a turmixgépbe, és turmixszoljuk sima italld. Ontsiik poharakba. J6 étvagyat!

18



Jel6ljenek ki egy napot -taldn a hétvégén, ha toébb idejuk van-, amikor jokedvd,
étvagygerjeszto reggelit szerveznek a gyerekeknek. Slissenek egyltt, vagy rakjanak 6ssze
egy mini svédasztalt, ahol mindenki talal valami kedvére valét!

o1
v

o " 4

Néha nyoma sincs a sietségnek és a stressznek, ha kicsit kordbban kellink, és az étvagyunk
is jobb lesz (még a leglustabbaknak is!). Ha szivesebben készitenek el6 mindent este, és
van egy kis idejiuk az iskolatdskak bepakolasa utan, teritsék meg a reggeliz6 asztal is!

2

Ne feledjek, hogy a gyerekek is nagyobb valoszinliséggel reggeliznek, ha azt latjak, hogy a
szileik is ezt teszik (a szlilO0k a gyerekek legjobb példaképei). Ugyhogy egyenek egy tal
gabonapelyhet és igyanak egy pohar gytiimolcslevet!
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2. lecke - Testmozgas

~Zéno sziiletésnapja”




2. lecke - Testmozgas

~Zéno sziiletésnapja”

Ora elétt olvassuk el ezt a blokkot, hogy megismerkedjiink az ératerv &ltal térgyalt kérdésekkel!

A testlinknek szliksége van ra, hogy egyensilyban legyen a bevitel és a felhasznalas:

Az ételbll szarmazod energiat az életben maradasra és mindennapi tevékenységeinkre is felhasznaljuk.
Ha nagyon aktivak vagyunk, akkor tobb energiara van szikségiink a mozgashoz.

Ha tobbet esziink a kelleténél, de nem mozgunk eleget, akkor amit beviszlink, az hajja alakul at,
ezért rendkivil fontos, hogy egészségesen, aktivan éljiink.

Mennyit kell mozognunk, hogy ledolgozzuk, amit megettink?

Etel Mennyisé Energia Egyhelyben Séta Kerékparozas Vasalas
9 (9) (kcal) | allas (perc) | 41m/é6ra - (22km/éra - (perc)
perc) perc)
2-4 keksz 20 83 75 28 7 21
1 lekvaros siti | 35 125 114 42 11 32
1 croissant 40 164 149 55 15 42
fagylalt 150 330 300 110 30 85

N.B: A tanarok a megfelel6 lizenetet hangsulyozzak: nem csak azért kell testmozgast végezni, hogy a
kaldrigkat égessiik, hanem azért is mozoghatunk, mert kellemes szérakozas!

A tornatermekben vagy sportcentrumokban végzett testmozgas onmagdban nem tanitja meg a
gyerekeket a fizikai aktivitds fontossagara. Hasznaljak a |épcs6t, menjenek gyalog az iskoldba (meg
ahova csak mennilk kell), csinaljak, amit szeretnek a jatszotéren (foci, tanc, futas stb.). Az effajta
testmozgas nem keril semmibe, de kimondhatatlanul értékes, mert ravezeti 6ket az aktiv életstilusra.
S6t mi tobb, nem létezik a gyermekek szamara egyedul Udvo6zité sport: az a fontos az egészséges
életmddhoz, hogy ne legyenek lustak!

A kérdéiven, amit a gyerekek viselkedésének tesztelésére allitottunk Ossze, sok gyerek valaszolta,
hogy szeret a szabadban jatszani, mégis jelentés azoknak a gyermekeknek is a szama, akik nem
szeretik a szabadban végezhet6 tevékenységeket. Pontosan Oket célozza meg a testmozgasrél szo6lo
rajzfilm epizod.

A kérdbivet megvalaszold gyerekek 72%-a néz rajzfilmeket a barataival. Ezt kedvezden és
kedvezltlendl is értékelhetjik, mert egyrészt ez tarsasagi tevékenységnek tekinthetd, masrész
viszont ez azt jelenti, hogy a baratokkal toltott id6 egy részét nem a testmozgdssal inkabb
kapcsolatos tevékenység jellemzi.

Ezért végeznek mindenféle ,testmozgdast” baratokkal a forgatokdnyvek szerint: hogy megmutassuk,
ez milyen élvezetes, és konnyedén kivitelezhetd lehet.




Nézzilk meg az osztalyunkkal az epizédot, vagy ha ez nem lehetséges, osszuk ki az 1. és a 6.
munkalapokat (ezek a lecke végén talalhatdoak). A munkalap leirja az epizdd tartalmat, és bemutat
bel6le rajzokat, alloképeket is. A gyerekek (koruktol fiiggéen) maguk is elolvashatjak a tartalmat, de
koévethetik a tanar felolvasasat is.

Miutan megnéztik a rajzfilmet vagy elolvastuk a torténetét, megkérdezhetjik a gyerekeket, mi a
véleményik. Ime néhany kérdés a beszélgetés beinditasahoz:

Mit gondol Jaq és Lucy a mozgasrol a rajzfilm elején? Egyetértetek velik?

Melyik szerepl6re hasonlitotok, ha testmozgasra keril a sor?

Hanyféleképpen gyakorolt Lucy, Jaq és Ben testmozgast? Ti hanyféleképp tudnatok?

Ha otthon jatszotok (videojatékot vagy éppenséggel tévét néztek), faradtabbak vagyok
annal, mint amikor a jatszétéren jatszotok?

Hogy érzed magad olyan helyzetben? Unatkozol vagy vidam vagy?

Anyagsziikséglet: 7. munkalap

Mutassunk meg a gyerekeknek egy Ures ,Aktiv Piramis”-t, rajzoljanak bele olyan tevékenységeket,
amiket altaldban csinalnak vagy olyanokat, amilyeneket csindlni szeretnének. A piramis részein a
kovetkez6 feliratok vannak: alul ,Sokszor csinald!”, kozépen ,Csinald tobbszor!”, felil ,Csinald
ritkabban!”.

Példak a tanaroknak:

~Sokszor csinald!”: |épcs6zés, séta vagy biciklizés, jaték a szabadban egy jatszotéren.

Konnyebb mozgds minden napra.

,Csinald tobbszor!”: (szds, roéplabda, korcsolyazés, tenisz. Elénk mozgas vagy szabadidds

tevékenység hetente 3-5-szor.

»Csindld ritkdbban!”: tévénézés és szérakozds videojatékokkal 9



Anyagsziikséglet: 8. és 10. munkalap, rajzeszk6zok

A 8. munkalap elolvasasa utan megkérhetjik a gyerekeket, hogy allitsanak 6ssze egy sajat ,szabaly
flizetet”, rajzoljanak vagy készitsenek egy posztert egylittesen. Hazi feladatként gyakorolniuk kell
legaldbb az egyik mozgasformat a kdvetkezd hét soran, féleg, ha még sosem prébaltak. Meséljék el
az osztalynak, milyen érzés volt! Akik a legszorgalmasabbak, elnyerhetik az ,Aktiv fokozat”-ot (lasd
10. munkalap).

Anyagsziikséglet: 9. és 10. munkalap

Osszuk ki a 9. munkalap tablazatait a gyerekeknek és a csalddoknak, kérjik meg 6ket, hogy otthon
toltsék ki! A feladat célja az, hogy kideriljon, ,mozognak-e” legalabb 30 percet naponta.

Az iskoldban feldllithatnak a gyerekek ,aktivitasi” sorrendet (lehetnek AKTIV bajnokok és elnyerhetik
a kifejezetten AKTIV stilusért jard fokozatot!) — lasd a 10. munkalapot.

Minden didk kérdezze meg a szileit, az id0sebb csaladtagokat vagy gondvisel6it, hogy mit sportoltak,
milyen szabadidds tevékenységeket végeztek fiatal korukban, majd mesélje el az osztalynak! Az
osztaly megfigyelheti, mennyire (ha egyaltalan) valtoztak a jatszasi szokasok az évek soran. Otthon
esetleg kiprébalhatjak a régimaddi jatékokat.

A gyerekek rajzoljanak ezekrdl a tevékenységekrdl vagy irjanak egy rovid fogalmazast.

Anyagsziikséglet: 11. munkalap

Nyomtassuk ki a 11. munkalapot, és osszuk ki a szliloknek vagy beszéljik meg a tartalmat egy e
célbdl rendezett tanar-csalad talalkozon.
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Jaq és Lucy tévét néznek. Benyit Ben, és megkérdezi, hogy kimennének-e vele mozogni egy kicsit,
kint hétagra sit a nap. A lanyokat nem érdekli a dolog, tévét akarnak nézni, nem szeretnek mozogni,
mert az unalmas. Ben azt mondja, latogassak meg BOt. Legalabb ezért hajlanddak felalini a
kanapérdl.

& Amikor felébresztik Bo6t, a kutya|
nagyon oril, hogy felkeltették, mert -:d'\
késésben van. Ben megprébal feltenni .,;,\
| neki egy kérdést (a testmozgasrol), de
Bé nem hallgatja végig, félbeszakitja
Ot: .Gyerlnk, siesslink, vagy
elkéstnk!”. Felszallnak a korhintara, és
elindulnak.

Egy felhén landolnak. Magikuszban vannak, egy varazshelyen, ahol barmi megtoérténhet. Bé egyik
baratja, Zéno tart szlletésnapi bulit, amire mindannyian hivatalosak. Lucy és Jaq egydltt ugralnak egy
gyonyor(, nagy felh6n, ami ruganyos és kényelmes -sokat ugrabugralnak és nevetnek.

Ben odadob egy darabka labdava formazott felh6t Lucynak. Egy felhén jatszanak! Ugralokételeznek,
majd Jaq felh6bdl hullahoppot formal.

Bénak hirtelen az eszébe jut, hogy késésben vannak, sietnilik kell.
Feltlinik egy hatalmas csuszda, ami visszaviszi 6ket a foldre. Lucy
imadja a csuszdat, még soha nem latott ilyen nagyot.

Izgatottan le is csuszik rajta, és egy
gyonyor tengerparton taldlja
magat. A tobbiek is gyorsan
kovetik. Mindannyian megcsodaljak a kilatast, a gyonyord tiszta
tengert, a sziklakat és a novényeket, az érdekes szin(i kagylékat. AT
tavolban egy szikla tetején mar latni Zénd hazat is: kullonos :
épitmény. -_ - -

Amikor a szikla labahoz érnek, kidertl, hogy a lift, ami
| felvihetné Gket, nem muikodik. A Iépcsén kell felmennitik. Am
| aggodalomra semmi ok, ez sokkal szdérakoztatobb moddszer!
_ | Zénd versenyzik veliik, ki ér fel hamarabb. Els8ként szalad fel,
8 a sracok szaladnak utana. Amikor felérnek, (gy talaljak, jo
moka volt a lift helyett a I|épcsGsort hasznalni. Bo is
felkGszonti Zéndt, odaadja az ajandékat. Zénd meghivja Gket
a kiulénleges szivarvany siteményére.

A gyerekek és B¢ visszatérnek a padlasra a koérhintdval. Mindannyian egyetértenek abban, hogy
nagyszerd bulin vettek részt. B6 megkérdezi Bent, mire volt kivancsi indulds el6tt. Ben elmondja,
hogy 6 szeretett volna kimenni mozogni, de a lanyok szerint a mozgas unalmas. Jaq szerint, ha
kimentek volna mozogni, nem érezték volna ilyen jol magukat. Bé kozli, hogy egész nap jatszottak!
Az ugralas a felh6kon, a hullahoppozas, a séta, a futkarozas, a kagylégyljtés a parton, mind
testmozgas volt -még a l|épcsOmaszas is. A testmozgasnak nem kell unalmasnak lennie. Csak
mozogni kell, és olyasmiket csindlni, amiket szivesen teszlink.
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7. munkalap
2. lecke - 2. feladat

Csinald
ritkabban!

Csinald tobbszor!

Sokszor csinald!
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8. munkalap
2. lecke - 3. feladat

10 javaslat az aktiv élethez

1) Talpra!

Tedd egyik labad a masik elé, és sétalj! Labaid
mindenféle kalandra elvihetnek, hogy a tévén kivil is
lass vilagot!

2) Korcsolyazz!

Vegyél fel egysoros korcsolyat a megfelel6
védébfelszereléssel - a sisak nagyon fontos! Odakint
megtanulhatsz egy (j mozdulatot.

3) Lépésrol Iépésre
Ne ess kisértésbe, hogy a kdnnyebb megoldast, a liftet valasztod! Menj fel a 1épcsén, ez az egyszerl
feladat rendszeresen végezve megadja a testednek a sziikséges mozgas egy részét.

4) Sétaltass kutyakat!

Akar a te kutyadrdl van szd, akar egy szomszédnak
segitesz, a kutyasétaltatas élvezetes és nagyon jo arra,
hogy aktivan tartson.

5) Ne kapcsold ki a zenét!
Keresd meg a kedvenc zenéidet, és tancolj, tancolj,
tancolj!

6) A két kerék jobb, mint a négy

Ha van rajtad bukdsisak, és betartod a KRESZ
szabalyait, a  kerékparozas kitiné moddja a
kozlekedésnek, és a testedet is fitten, aktivan tartja.

7) Segito tevékenységek

A kertészkedés, a flinyirds és a kocsimosas mind jo
kis testmozgasnak szamitanak. Taldn még zsebpénzt
is kapsz.

8) Segits a bébiszitternek!
A kisgyerekek nagyon gyorsak, vigyazni rajuk elég
nagy, mozgasigényes kihivas lehet.

9) Ussz, Gssz, Gssz!
Az Uszds nem csak szorakoztaté, de kitlinG
testmozgas is, amitdl fitt maradsz.

10) Keress egy labdat, és lisd, rugdosd, dobalgasd
a csaladoddal vagy a barataiddal!

A legtobb labdajaték nagy aktivitast kivan. Mindenki
taldlhat olyan labdajatékot, amit élvezettel jatszik
(tenisz, kosarlabda, foci, kézilabda...). Nem Kkell
élsportolénak lenned, csak érezd jél magad!
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9. munkalap
2. lecke - 4. feladat

Te és a csaladod eleget mozogtok?

HETFO

© 6 6

KEDD

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP

Egyik szlldd vagy gondviseldd:

HETFO

© 6 6

KEDD

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP




10. munkalap

2. lecke - 3.

4., feladat

és
,BARATOM

AKTIVITASI OKLEVEL

B’II
o

14

Q)

O)

wniedg selely

"Yauayisgue jueieAbo
uagya|9| S© Uaqisa) yiwe ‘eyewlojsebzow ueA|o
|oJoyeAb uasalazspual sI elqgqeAo)} so ‘UsAba) 1

so AIpe ABoy ‘|ouie Baw jjnue) jexobljop sojuoy

ABoy ‘eljozebi 1ze |oAsp0 ze 23

IMNNTVYINLVYEO

il

&

28



A gyerekek felnéznek a szlleikre és tanulnak tolik.

Sok gyermek, mint ahogyan a felnGttek is, jellemzben Gl6 életmodot folytat, és nem
mozog eleget.

'/

-3y

A gyerekek tanulnak a szileikt6l, ezért a szul6k legyenek az els6k, akik el6jarnak a
jo példaval!

Ne legyenek olyanok, mint Homer Simpson! Vigyék el a gyerekeket mindenfelé
(legaldbb a hétvégén): elmehetnek biciklizni vagy a helyi Természettudomanyi
Mluzeumba megnézni a dinoszauruszokat...

Figyelem: még ha a gyerekilk nem is egy sportbajnok, probaljak 6t bevonni
valamilyen kéz6sen végzett sportba!

Természetesen egylitt is mozoghatnak a gyermeklkkel, de azt is megtanithatjak
neki, hogyan slisson egészséges, mégis finom siteményt, hogy kell tancolni, vagy... akarmit!
Barmi jo, ami arra 6sztonzi a gyereket, hogy ne (ljén a kanapén a tévé elott vagy
ne szamitégépezzen allanddan.

Még ha ettél bonyolultabba is valik az életiik (eleinte), mutassanak jo példat a
gyerekiknek, tanitsak meg neki, milyen élvezetes mindenkor sétalni: gyalog menni
fel a lépcs6n, gyalog menni az iskolaba vagy vasarolni. Ha autdéval mennek,
parkoljanak kicsit tdvolabb uti céljuktél. A mozgas legyen napi rutin!

Ne feledjék: még esds idGben is lehet jol szdérakozni (példaul pocsolyakban
frocskolni)! A lusta napokat kénnyen teleszéhetjik csaladi jo szokasokkal.

Emlékezzenek ra, hogy a gyerekek nagyobb valdszinliséggel alakitanak ki
maguknak aktiv életformat, ha azt latjak, hogy a szileik is igy élnek (a szlldk a
legjobb példaképek a gyerekek szamara). Ugyhogy menjiink (gyalog), és vegylnk
egy par Uj sportcipot!
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3. lecke - Kisebb étkezeések: tizorai,

uzsonna

~+Mindenbol egy kicsit”




A kiegyensulyozott étkezés jelent. Ezek a reggeli, a tizérai, az ebéd, az

uzsonna és a vacsora.

° ne hagyjuk el! Az

viszont nem tesz jot, ha egész nap folyamatosan eszlnk.

e Tekintslik a kisebb falatozast egy mini étkezésnek, tehat a tizérai és az uzsonna adja a napi
energiaszikséglet 5-7%-at (kb. 120-150 kcal-t, a fizikai aktivitastol fiiggbéen). Fontos, hogy
ne pedig kedvink szerint ,

foképpen, ha unatkozunk vagy mérgesek vagyunk!

e Ezek a kis étkezések csak az ,akkumulatorunk feltoltésére” szolgalnak. Nem kell eltelitédnlink,

vagy ellenkezbleg: éhezniink a kovetkez6 nagyobb étkezésig. Mindig

° —amennyire csak lehet: uzsonnara, tizéraira megfelel egy adag
friss gyimolcs, a gyimolcsturmix, a joghurt, valami édes vagy sés falatka, néhany keksz...
idénként sargarépa vagy koktélparadicsom. Ne feledjik, hogy a burgonya nem zoldség, tehat

ha chipset vagy krumplit eszlink, az nem egy adag zo6ldség!

e Ne felejtsiik el, hogy az elére csomagolt falatkakon van Példaul
egy el6recsomagolt édes falatka lehet 120-200 kcal is. Figyelmesen olvassuk el a tajékoztatot,

hogy tudjuk, mit eszink.
° Ne tanulds, tévénézés kézben vagy a szamitdgép el6tt egylink.

° : sétaljunk, fussunk, menjlnk fel a Iépcsén liftezés helyett, jatsszunk kint a

szabad levegén, hogy fittek maradjunk!

° ha minden nap ugyanazt essziik —-még ha egészséges is az
a valami-, az nem feltétlenll kedvez6, mert unalmassa valhat, és elveheti a gyerekek kedvét

az egészséges ételektol!

Ha tovabbi kérdéseik adédnanak: http://www.animate-eu.com/active/ ( “eat” opcid)

31



Nézzilk meg az osztalyunkkal az epizddot, vagy ha ez nem lehetséges, osszuk ki az 1. és a 12.
munkalapokat (ezek a lecke végén talalhatdoak). A munkalap leirja az epizdd tartalmat, és bemutat
bel6le rajzokat, alloképeket is. A gyerekek (koruktol fiiggéen) maguk is elolvashatjak a tartalmat, de
koévethetik a tanar felolvasasat is.

Miutan megnéztik a rajzfilmet vagy elolvastuk a torténetét, megkérdezhetjik a gyerekeket, mi a
véleményik. Ime néhany kérdés a beszélgetés beinditasahoz:

° Tetszettek a falatkak, amiket Lucy és a tébbi srac bekészitett?

° Melyik szerepl6 tetszett a legjobban?
° Ti mit szoktatok tizéraizni vagy uzsonnazni, nassolni?
° Hanyszor esztek naponta a foétkezéseken kivil?

° Altalaban hol falatoztok ilyenkor (otthon, az iskoldban, egy kavézéban...)?
° A TV elGtt eszegettek, nassoltok?
° Ha sokat esztek uzsonnara, akkor is tudtok rendesen vacsorazni?

Fontos, hogy bevonjuk a gyerekeket ebbe a feladatba, aminek ez legyen a célja, hogy megértsék a
jelentdségét a napi két kisebb, valtozatos étkezésnek.

Végul tegylk fel a kérdést: ,Szerintetek az utdn a nagydarab csokis siiti utan, Jaq vacsorazott volna
még?”.
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2. feladat - Rajzolas: Milyen falatkak?

V&4

Célkitiizés: 6sztonozni a gyerekeket a féétkezések kézti mindennapos tizéraira, uzsonnara.
Ertessiik meg veliik, hogy mindenbdél nassolhatnak, de mértékkel! Hangsulyozzuk, hogy
érdekes lehet mindig mast valasztani, igy uj izeket is felfedezhetiink.

Anyagsziikséglet: rajzeszk6zdk, nagy papirlapok

Osszuk a gyerekeket négy csoportba (lehet kevesebb csoport is létszamtdl fliggben és / vagy a
bevezetd feladat sordn a tablara felirt tizérai/uzsonna fajtaktdl fliggéen). Mindegyik csoport készitsen
egy posztert (rajzolhatnak, kivaghatnak képeket Ujsagokbdl...), ami az 6 tizérai / uzsonna fajtajat
mutatja be.

Lehetnek példaul ilyen csoportok:
. Valos édes falatkak (vagyis, amit valdéban esznek, pl. keksz, slitemény, édes
gabonapehely...)
. Idedlis édes falatkak (vagyis olyan édes étel, amit nagyon szeretnének enni)
. Valos sés / nem édes falatkak (vagyis, amit valéban esznek, pl. kenyér, piritos,
sonka, saijt...)
° Idedlis sos / nem édes falatkak (vagyis olyan nem édes étel, amit nagyon szeretnének

enni tizéraira, uzsonnara)

Javasoljuk a gyerekeknek, hogy csak egy adag ételt rajzoljanak, példaul ne egy egész tortat.

A gyerekek rajzolhatnak vagy Ujsagbdl is kivaghatnak étel-képeket, és felallithatnak egy gyakorisagot
jelzé piramist: ennek az alapjai a gylimolcsok, aztan jonnek a joghurt, a kdnnyebb szendvicsek, a
kenyér, a fagylalt, a piramis cstcsan pedig az édes nassolnivaldk, a chips, a sitik... az Gdit6k soha.

3. feladat — Légy ,.tizérai/uzsonna szakérto”!

Célkitiizés: kiilonb6z6 lehetéségek kiprobalasara oszténézni a gyerekeket.

Anyagsziikséglet: 13. és 14. munkalap

Erre a hétre az az osztaly feladata, hogy egyen valamit a munkalap listadjarol az iskolaban (vagy ha ez
nem lehetséges, otthon). A hét folyamadn ne mindig ugyanazt a dolgot valasszak! A hét végén
megszavazzak a gyerekek a legjobb ,egészséges és finom” falatkat, és ,tizérai/uzsonna szakérto”-vé
valnak.




Minden gyerek kérdezze meg szlleit, id0sebb csaladtagjait vagy gondviseldit, hogy &k fiatalabb
korukban mit ettek tizéraira / uzsonnara, utdna mesélje el az osztalynak! Igy az osztaly meglatja,
hogy mennyit valtoztak (ha egyaltalan valtoztak) az étkezési szokdsok és az ételek az évek folyaman.
Esetleg valamit megkdstolhatnak otthon egyitt ,csaladi tizérai / uzsonna” keretében.

Egy masik napon a szll6k vagy gondvisel6k (csak egyszer) megengedhetik, hogy a gyerek dontse el,
mi legyen tizéraira / uzsonndra -még akkor is, ha kissé bolondos az étlet!

A gyerekek rajzoljanak egy képet vagy irjanak egy rovid beszamolot mindkét feladatrol.

Anyagsziikséglet: 15. munkalap

Nyomtassuk ki a 15. munkalapot, és osszuk ki a szll6éknek vagy beszéljik meg a tartalmat egy e
célbdl rendezett tanar-csalad talalkozon!
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12. munkalap

~+Mindenbol egy kicsit” - Cselekmények és alloképek

A sracok és BO a tengerparton vannak. Bé egy nyugszékben Ul egy hatalmas napernyd alatt, és
gylimolcsos koktélt kortyolgat. Mellette egy kis pikink-kosar lathatd. Ben és Jaq a kozelben fociznak.
Lucy egy piknik pléden (l, éppen a begyUjtott kagyldhéjait és kdveit mutogatja Bonak.

N

Visszajon az éhes Ben és Jaq is. B6 tovabb pihen a nyugszéken, és hatalmasat kortyol koktéljabadl,
mialatt Ben és Jaq kinyitjdk a kosarat. Ben egy zacskd chipset vesz ki, Jaq pedig egy jo nagy
stiteményt.

Jaq éppen készll megenni az egész siteményt
-mar harapasra tatja a szajat,... amikor Lucy
dobbenten raszdél, hogy ne egye meg az
egészet. (Persze 6k mindig meg akarjak szabni
Lucynak, hogy mit tegyen, és hogy
egészségesen taplalkozzon. Most pedig 0k
esznek sitit és chipset!) Megmondja Bennek és
Jagnek, hogy hozza hasonléan gyumolcsot
kéne falatozniuk. Ben megmondja Lucynak,
hogy idénként édességet, nassolnivaldkat is
szabad enni.

Jaq jelzi Bonak, hogy 6 azt hitte, hogy ,mindenbdl egy kicsi” jot tesz. Bé ezt meg is erdsiti. J6, ha
kisebb étkezéseket is beiktatunk a féétkezések kozé, hogy fenntartsuk energiaszintlinket. Bar ne egy
hatalmas darab siitit egylnk! Ha elfogyasztunk naponta legalabb 6t adag zdldséget és gylimolcsot,
néha-néha azért nem arthat meg egy kis édesség. Egy kisebb darab az étvagyunkat sem veszi el. Ne
feledjuk azonban: a burgonya nem zoldség! Fontos az is, hogy valtozatosan étkezziink. Lucy azt
mondja: ,Ez olyan, mint a kagyldéim: azért csodalatosak, mert nem egyformak.” Pontosan!
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14. munkalap
3. lecke - 3. feladat
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A tizérai és az uzsonna témaja, csaklgy, mint a reggelié, viddm egyben tanulsdgos is legyen:
kellemesen toltsiik az id6t, de tanuljon is valamit a gyermek és a csalad is. Jé szokas, ha

sikerll egyltt uzsonnazni a szll6kkel, igy jol is érezhetjilk magunkat! Uzsonnazzunk egyutt
legaldbb a hétvégeken!

Példaul készithetnek egy tortat egyltt a gyermeklikkel, utana el is fogyaszthatjak
kdzosen.

B
Focizzanak egyltt vagy tancoljanak egy kicsit, utana pedig kozosen tizéraizhat, %
uzsonnazhat a csalad... Van ennél jobb? 7

228

S

Ne feledjiuk: az Gdit6k, és édesitett italok artalmasak a gyerekekre, tanitsuk meg 6ket arra,
hogy csak vizet igyanak! Magunk jarjunk eldl jo példaval!
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