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Am dori sa multumim unui numar de persoane pentru colaborarea lor la crearea acestui pachet
educational.

Multe multumiri urmatoarelor muzee pentru copii, pentru tot sprijinul lor si pentru traducerea acestui
material:

Le multumim, in mod deosebit, cadrelor didactice si copiilor din scolile participante, care au fost

fantastici, facandu-si timp sa vizioneze episoadele despre un stil de viata sanatos, sa testeze acest
pachet si sa ne ajute, oferindu-ne feedback pe tot parcursul proiectului:

Multe multumiri partenerilor proiectului ACTIVE si tuturor celor care ne-au oferit sprijin si idei care au
dus la realizarea proiectului acesta palpitant.

Coordonatorul de proiect ACTIVE



Lectia 1 - Micul dejun
‘Mondial-bol’




Micul dejun este cea mai , Si totusi, este cea peste care
sarim cel mai frecvent.

Pentru a ne savura micul dejun, e important sa apreciem aromele si gusturile, s8 mancam impreuna
cu familia si s@ nu ne grabim.

Un mic dejun regulat poate avea in mod
deosebit asupra memoriei, performantei scolare, prezentei la ore, functiei psihosociale si starii
sufletesti a copiilor.

Cei care servesc micul dejun au dar si un aport de
micronutrienti, macronutrienti si fibre care se inscrie in recomandarile dietetice curente. Cerealele
gata preparate sunt, de pilda, o sursa bogata de astfel de nutrienti si ar trebui sa faca parte din orice
mic dejun sanatos.

Un mic dejun regulat este semnificativ si pozitiv asociat cu . Aportul de calciu
reprezintd o problema nutritionala grava in cazul copiilor si al adolescentilor, intrucat acumularea cea
mai mare de calciu se realizeaza in timpul adolescentei. (Un numar insemnat de copii nu iau doza
zilnica recomandata de calciul!).

Acest fapt are legatura cu dieta si bolile de nutritie. Lipsa micului dejun a
fost asociat si cu gustarile cu continut mare de grasime pe care acestia le servesc mai tarziu.

Acest lucru poate duce la cresterea in greutate. Copiii si adolescentii care servesc
micul dejun au o greutate mai sanatoasa.

De exemplu, parintii care servesc micul dejun vor
avea copii care fac si ei, la randul lor, acest lucru.

Doriti sa cititi mai mult despre aceastda problema? Vedeti: Breakfast habits, nutritional status, body
weight, and academic performance in children and adolescents (Obiceiurile la micul dejun, statutul
nutritional, greutatea comporald si performanta scolard la copii si adolescenti), Rampersaud GC,
Pereira MA, Girard BL, Adams J, Metzl JD. J Am Diet Assoc. 2005 May;105(5):743-60.

In caz cd mai aveti intreb&ri, accesati http://www.animate-eu.com/active/ (sectiunea “eat”)

1. Un produs de lapte sau un produs lactat (precum laptele, iaurtul sau branza degresata).

2. Cereale, paine sau biscuiti, cu alte cuvinte o sursa de carbohidrati care sa ne confere primul
impuls de energie de care avem nevoie in timpul zilei.

3.  Fructe (sau sucuri fara zahar) care sa ne ofere vitamine, fibre si apa. Acestea reprezinta,
totodatd, una din cele cel putin cinci portii de fructe si legume obligatorii pe zi.

Accesati campania NHS din Marea Britanie pentru mai multe detalii: www.5aday.nhs.uk/topTips/
default.html




Urmariti episodul impreuna cu clasa sau, daca nu e posibil, distribuiti fisele de lucru 1 si 2 (disponibile
la sfarsitul pachetului). Fisele de lucru schiteaza rezumatul episodului si ofera imagini si instantanee
din episod. Copiii pot fie sa citeasca povestea de unii singuri (in functie de varsta), fie sd o
urmareasca citita cu glas tare de educator.

Dupa vizualizarea desenului animat sau lecturarea povestii, invatatorul sau educatorul poate sa le
puna copiilor intrebari, pentru a primi feedback-ul lor. Iatad cateva intrebari care vor stimula discutia:

° V& place acelasi mic dejun care le place Iui Ben, Lucy si Jag?
. Cu care personaj semdanati cdnd serviti micul dejun?
° Ce serviti, de obicei, la micul dejun?

° Unde méncati dimineata? (acasd, in masina, in autobuzul care va duce la scoala, la cafenea, la
bar...?)

° Cu cine serviti, de obicei, micul dejun?

° Discutati cu familia la micul dejun?

° V& serviti micul dejun in fata televizorului?

° Va place sa mancati micul dejun sau va e prea somn sa faceti asta?

Este important sa-i implicam pe toti copiii in aceasta activitate, chiar sa-i intrebam de ce nu mananca
pe acei copii care sar, de obicei, peste micul dejun (poate optiunile pe care le au nu sunt prea

delicioase sau poate ca nu au suficient timp sau pofta de mancare, sau poate nu au companie la micul
dejun).

Intrebati-i pe copii dacd, in weekend, servesc un mic dejun mai aparte (intrucat au mai mult timp la
dispozitie pentru ei si parintii lor).

La final, intrebati-i: “Ce s-a intamplat cu Lucy cand nu a servit micul dejun? Stiti de ce a patit asta?”



Activitatea 2 - Desen: de ce sa luam micul dejun?
Obiectiv: a promova micul dejun in fata copiilor care, de obicei, nu-I servesc.
Necesar materiale: fisa de lucru 3, materiale pentru desen

Arétati-le fisa 3 copiilor si apoi lipiti-o pe un perete. intrebati-i: ‘Cand nu serviti micul dejun, care din
figurile astea le aveti?’ Desenati imaginea in caiet.

Copiii mai mici (5 - 6 ani) pot fi rugati doar sa deseneze chipul lor la micul dejun. Copiilor mai mari li
se poate pretinde sa gaseasca adjective corespondente pentru fiecare imagine sau sa le dea titluri.

Activitatea 3 - Cate feluri de mic dejun?

Obiectiv: a le arata ca este posibil s& manance aproape orice la micul dejun, dar cu
moderatie si ca este, intotdeauna, usor sa gasesti ceva delicios. Poate fi amuzant sa varieze
optiunile pentru micul dejun si s& descopere gusturi noi.

Necesar materiale: materiale pentru desen, planse

Impartiti copiii in patru grupe (sau mai putine, in functie de numarul lor si / sau de tipurile de mic
dejun schitate pe tabla, in sesiunea de introducere). Cei care sar peste micul dejun trebuie repartizati
in toate grupele!).

Fiecare grupa trebuie sa realizeze un poster (cu desene, poze tdiate din ziare...) care sa prezinte
imagini cu tipul de mic dejun preferat in grupa lor.

Se pot forma urmatoarele grupe:

° Amatorii de mic dejun dulce (ce alimente dulci mananca copiii, de pilda, biscuiti, prajituri,
cereale dulci...)

° Micul dejun dulce ideal ( adica ce dulciuri le-ar pldcea s& manénce la micul dejun)

° Micul dejun savuros (adica ce manénca copiii, in realitate: péine alba, paine prajita, sunca,
brénza...)

° Micul dejun savuros ideal (adica acele mancaruri pe care si-ar dori sa le serveascd la masa).




Necesar materiale: Fisa de lucru 4

Cititi Fisa de lucru 4 (disponibila la sfarsitul lectiei) Tmpreuna cu clasa si dati-le tuturor copiilor o copie
pentru acasa.

Fisa de lucru ofera sugestii de retete pentru micul dejun pe care copiii le pot prepara cu familiile in
weekend, de exemplu.

Ca o alternativa, educatorii pot folosi retetele acestea, dar si si altele (propuse de copii sau de parintii
lor) pentru a realiza o ‘Carte de bucate cu retetele clasei’.

Fiecare copil este rugat sa-si intrebe parintii, membrii mai Tn varstda ai familiei sau ingrijitorii ce
mancau la micul dejun cand erau mai mici, ca sa le poata povesti colegilor de clasa. Clasa poate
vedea cat de mult s-au schimbat (daca s-au schimbat) obiceiurile alimentare si produsele pe care le-
au folosit de-a lungul timpului. Poate ca retetele pot fi recreate acasa la un mic dejun in familie?

Intr-o altd zi, parintii sau ingrijitorii le pot permite (doar o singura data) copiilor sa decida ce va
manca familia la micul dejun - chiar daca e o idee trasnita...!!

Copiilor li se cere sa faca un desen sau sa scrie o compunere scurtd despre ambele activitati si sa le
discute in clasa.

Materiale: Fisa de lucru 5

Trageti la imprimanta fisa de lucru 5 si trimiteti-o parintilor sau discutati continutul ei la o sedinta cu
parintii.



Intr-o zi, Ben, surioara lui Lucy si Jag, cea mai bund prietend a lui, se joacd in podul casei, plin cu
vechituri. Acolo ei gasesc un catelus de plus, foarte vechi si scamosat, si un carusel stricat.

Brusc, se intampla ceva foarte neobisnuit si magic - catelusul invie si se pune pe vorbit si plimbat prin
pod, iar caruselul defect incepe sa se invarta la nesfarsit.

Catelusul de jucarie se prezinta ca fiind Boo. Folosind caruselul magic, Boo 1i duce pe copii in multe
aventuri, in locuri ciudate si minunate, unde ei invata lectii despre importanta apei, dar se si
distreaza.

BEN are opt ani, este foarte activ, bun la sport si amator de skateboard. Este un individ
practic si prudent, liderul micutului lor grup. Se pricepe sa-i mobilizeze pe toti sa faca
anumite lucruri, se considera un tip ‘grozav’, dar este cu usurintad pus in situatii jenante de
surioara lui Lucy si de prietena lui Jaq, care 1l urmeaza peste tot.

JAQ este cea mai buna prietena a lui Ben si are tot opt ani. Are o inima buna si o
cultura generala diversa. Ii place sa asculte muzica, sa mearga cu bicicleta si s& manance.

LUCY este surioara lui Ben, are cinci ani si e foarte precoce. Ii place compania
fratelui sdu mai mare si a prietenei lui. Se considera ‘foarte adulta’ si, evident, nu-i place sa i
se spuna ce sa faca. E foarte entuziasta cand vine vorba de orice lucru, e foarte curioasa, nu-
i este frica de nimic si nu stie cand se impune sa taca. Are marele talent de a isca, din
intdamplare, probleme si de a-1 pune pe fratele ei mai mare in situatii jenante.

BOO este un catel de jucarie, putin cam zdrentaros, DAR care devine un personaj ‘adevarat’
cand se transforma. Vorbeste rapid, e putin cam demodat, dar e foarte distractiv. Are ceva
din aerul unui maestru de manej, de comic de vodevil (de pilda, originile sale victoriene).




Jaq si Ben servesc micul dejun. Lucy li se alatura, foarte bucuroasad - e weekend, afara e soare, iar ea
vrea sa iasa afara sa se joace. Ben si Jaqg, la randul lor, vor sa iasa la joaca, dar, inainte de asta,
doresc ca Lucy sa ia micul dejun, pentru ca ei cred ca acesta e necesar. Dar Lucy nu vrea, nu are
rabdare: ea vrea sa iasa la joaca! Ar face bine sa poarte o discutie cu Boo despre asta!

Se duc si-l viziteaza pe acesta in pod. Lucy rasuceste cheia
magica, iar Boo se trezeste la viatd, cu un cdscat. Ben fi
spune lui Boo cd Lucy vrea sa iasa la joaca fara sa fi mancat
fnainte. Boo le spune ca stie exact in ce loc sa-i duca... sar in
carusel si pornesc la drum!

Caruselul aterizeazad pe un teren de sport. Boo le spune
copiilor ca se afla pe planeta Zoraffina, iar vietatile din jurul
lor se numesc zorfatroni. Acestia sunt niste monstri mari si,
desi sunt nitel cam morocanosi, sunt inofensivi si vorbesc o
limba care suna cam
asa ‘belabulabulabula’. Zorfatronii au inventat unele din cele mai
bune jocuri din univers, dar nu se pricep sa le joace... Boo le da
copiilor niste rucsacuri ciudate, care, in realitate, sunt niste
ecrane de energie (ce aratad cantitatea de energie pe care o are
fiecare) si le explica faptul ca vor juca in urmatorul turneu de
mondial-bol. Copiii sunt foarte bucurosi! Lucy se uita in sus, &
arata cu degetul si intreabd cum vor baga ei mingile in cosurile
alea de sus. Boo le explica faptul ca podeaua este facuta dintr-
un material moale, elastic! Copiii sar putin pe ea — wow, e ca o
trambulind!

Jocul e pe cale sa inceapa. Zorfatronii par fiorosi, iar copiii fi
privesc cum se alimenteazd cu bauturi carbogazoase si
chipsuri, care le ridica instant nivelurile de energie! Jocul
incepe, iar zorfatronii marcheaza. Ben joacd exceptional de
bine, Ti paseaza lui Jag, care marcheaza. Sunt la egalitate de
puncte pana cand mingea ajunge la Lucy. Pare o tinta usoara,
ea pare foarte increzatoare, dar, brusc, nivelul energiei ei
scade. Nu poate sari prea sus si rateaza un cos, cand se
fluiera sfarsitul primei reprize. Lucy e dezamagita si se plange
cd e obosita, dar ceilalti sunt ingdduitori cu ea - cauza e
faptul cd@ nu servise micul dejun. Incd nu stiu cum vor reusi
sa-i Invinga pe zorfatroni. Boo le spune sa nu-si faca probleme, pentru ca el are o arma secreta. Prin
magie, apare o cutie mare plind cu fructe, sandvisuri si apa. Lucy vrea sucuri carbogazoase si
ciocolata, ca sa joace la fel de bine ca zorfatronii. Jaqg 1i spune
ca bauturile carbogazoase si dulciurile iti confera doar niste
impulsuri temporare de energie. Pentru a avea energie mai
mult timp ar trebui sa manance sandvisuri si sa bea apa. Lucy
mananca niste fructe si bea putina apa - deja se simte mai
bine! La finceputul celei de-a doua reprize, zorfatronii
marcheaza iar, dar, brusc, energia lor licareste si dispare. In
cele din urma, nu le mai ramane deloc energie. Se ajunge la
ultima aruncare la cos din meci, iar mingea este la Lucy. Dupa
ce a mancat niste fructe si un sandvis, aceasta are energie
multa. Arunca mondial-mingea si castiga partida!

Apucandu-si cupa, copiii se indreapta spre carusel. Boo le spune ca zorfatronii nu invata niciodata, ca
inventeaza cele mai bune jocuri din lume, dar nu le castiga, pentru ca au o alimentatie dezastruoasa!



Fisa de lucru 3
Lectia 1— Activitatea 2

CHIPURI DE COPII
CARE NU SERVESC MICUL DEJUN

Va doare capul, de parca ar fi gata sa explodeze?
Va simtiti ochii grei?

Aveti probleme la concentrarea?

Va simtiti putin morocanosi?

Aveti chef de cearta?

o s W Re

Va simtiti rau?
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CHIP DE COPIL CARE NU SERVESTE MICUL DEJUN 1
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CHIP DE COPIL CARE NU SERVESTE MICUL DEJUN 2
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CHIP DE COPIL CARE NU SERVESTE MICUL DEJUN 3
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CHIP DE COPIL CARE NU SERVESTE MICUL DEJUN 4
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CHIP DE COPIL CARE NU SERVESTE MICUL DEJUN 5
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CHIP DE COPIL CARE NU SERVESTE MICUL DEJUN 6
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Retete pentru un mic dejun delicios, heobisnuit, dar rapid!!!

MIC DEJUN PARIZIAN: o clatitd cu un strat subtire de gem sau un praf de
zahar, sau iaurt cu bucatele de fructe si suc de portocale.

SUNCA... PASIUNEA MEA: o felie de paine prajita cu un strat subtire de
branza degresata si o felie de sunca, plus un pahar de lapte degresat sau
de suc proaspat.

SA DAM IAMA!!! in omletd cu o felie de paine prajitd, plus un suc de fructe sau de suc proaspat de
portocale.

MIC DEJUN ‘NU AM TIMP’!: un baton de cereale si un pahar de lapte sau de suc.

IAURT ‘CROCANT’ CU CAPSUNE : 1 pahar de iaurt degresat de vanilie, 1/2 de cand de cdpsune;
1/4 de cana de cereale de tarate. Amestecati toate ingredientele intr-un bol. Serviti imediat.

CEREALE CU PIERSICI, MIGDALE SI VANILIE: 1 cana de cereale cu continut ridicat de cereale; 1/2
de cana de lapte de vanilie (sau lapte simplu, daca nu aveti cu vanilie); 1/4 de cana de piersici
proaspete sau congelate; o lingura de migdale prajite. Adaugati cerealele reci intr-un bol. Turnati
laptele cu vanilie. Presarati piersicile si migdalele deasupra. Poftd buna!

SHAKE DE BANANE SI AFINE: 1/2 de cana de inghetata de afine;
1/2 de banana de marime medie, taiata cubulete; 1/2 de cana de
suc de portocale (preferabil stors proaspat). Puneti toate ingredien-
tele intr-un blender si amestecati-le pana se omogenizeaza bine.
Turnati in pahare. Pofta buna!
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Gasiti o zi, poate in cursul saptamanii, daca aveti timp, pentru a pregati un mic dejun
amuzant si apetisant pentru copiii dumneavoastra. Incercati sa gatiti impreuna sau sa
preparati un ‘minibufet’, unde fiecare poate sa gaseasca ceva ce 1i place.

Dimineata: inchideti televizorul si adunati-va in jurul mesei pentru a servi micul dejun.

Uneori, daca va veti trezi mai devreme, nu veti mai fi in graba sau stresati si vi se va face
pofta de mancare (chiar si celor mai lenesi dintre noi!). Daca preferati sa pregatiti
pachetelele copiilor de seara, faceti-va putin timp si pentru a pune masa pentru micul de-
jun.

Este usor sa transformi micul dejun intr-un obicei bun pentru dumneavoastra si familia
dumneavoastra. Sa fie ceva ce se petrece la ordinul zilei!

) N

. Copiii vor servi micul dejun, daca 1i vor vedea pe propriii parinti facand asta (parintii sunt
cel mai bun model pentru copiii lor). Asa ca savurati un bol de cereale si un pahar de suc!
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Lectia 2 - Miscarea

‘Ziua de nastere a lui Zeno’




Lectia 2 - Miscarea
‘Ziua de nastere a lui Zeno’

Cititi aceasta sectiune inainte de a incepe ora, pentru a va familiariza cu chestiunile din acest plan de
lectie.

Trupul nostru are nevoie de un echilibru intre aport si consum;

Energia care provine din alimente este folosita atat pentru a trai, cat si pentru activitatile de fiecare zi.
Daca suntem foarte activi, avem nevoie de mai multd energie pentru a ne misca.

Daca mancam in exces si nu ne miscam suficient, aportul de alimente se va transforma in grasime.
Asadar, este extraordinar de important sa avem un stil de viata sanatos, activ.

Cat timp trebuie sa facem miscare pentru a arde ceea ce am mancat?

Alimente Canti- Energie In stare de | Mers pe jos | Mers pe bi- Calcat
tate (g) | (Kcal) nemiscare | (4 km/h- cicleta haine

(min) min) (22km/h) | (min)

2 - 4 biscuiti 20 83 75 28 7 21
1 gustare cu gem 35 125 114 42 11 32
1 croissant 40 164 149 55 15 42
Inghetats 150 330 300 110 30 85

N.B: Educatorii trebuie sa accentueze mesajul corect in fata copiilor: nu trebuie sa faceti miscare doar
pentru a arde calorii, ci si pentru ca este amuzant!

Activitatile din salile de sport sau de gimnastica nu sunt suficiente pentru a-i invata pe copiii nostri
importanta exercitiului fizic. Acestia ar trebui sa urce scarile, sa mearga pe jos la scoala (si hu numai),
sa practice sporturi care le plac (fotbal, dans, alergat, etc). Aceste activitati nu costa nimic, dar sunt
nepretuite pentru un stil de viata active. Mai mult, nu exista un “sport ideal” pentru copii: singurul
lucru care conteaza este sa creasca sanatosi, sa nu fie lenesi!

Intr-un chestionar pe care I-am adminsitrat copiilor pentru a le testa comportamentul, multi dintre
acestia au spus ca le place sa se joace in aer liber, dar au fost destui si dintre aceia care au afirmat ca
nu le plac genul acesta de activitati. Acestia din urma sunt exact tinta desenului animat despre
“miscare”.

72% dintre copiii care au raspuns la chestionar se uita la desene animate cu prietenii. Aceasta valoare
poate fi, in acelasi timp, si pozitiva, si negativa, pentru ca, pe de o parte, este o activitate sociala,
dar, pe de alta parte, presupune ca o parte din timpul petrecut cu prietenii sa nu fie folosit pentru
activitati “mai fizice”.




Urmariti episodul impreuna cu clasa sau, daca nu e posibil, distribuiti fisele de lucru 1 si 6 (disponibile
la sfarsitul pachetului). Fisele de lucru schiteaza rezumatul episodului si ofera imagini si instantanee
din episod. Copiii pot fie sa citeasca povestea de unii singuri (in functie de varsta), fie sd o
urmareasca citita cu glas tare de educator.

Dupa urmarirea desenului sau citirea povestii, invatatorii le pot pune

intrebari copiilor pentru a primi feedback-ul lor. Iata cateva exemple care ar putea stimula
discutia:

° Ce pdrere au Jaqg si Lucy despre miscare, la inceputul desenului? Sunteti de aceeasi parere cu
ei?

. Care personaj v-ar placea cel mai mult sa fiti cdnd trebuie sa "va miscati”?

° Céte modalitati de a face miscare au descoperit Lucy, Jaq si Ben? Cate modalitati puteti
descoperi voi?

° Dupéa ce v-ati jucat in casa (de pilda, un joc video sau v-ati uitat la televizor), sunteti mai obositi
decét atunci cdnd v-ati jucat afara?

. Cum va simtiti in astfel de situatii? Plictisiti sau fericiti?

Materiale: Fisa de lucru 7

Educatorul le arata copiilor o fisa cu o piramida goald, in care acestia trebuie sa deseneze cateva din
activitatile pe care le fac sau si le-ar dori sa le faca ziua. Sectiunile piramidei sunt etichetate dupa cum
urmeaza: in partea inferioara, “Faceti mult”, in mijloc “Faceti mai mult”, iar in partea superioara
“Faceti mai putin”.

Exemple pentru educatori:

° “Faceti mult”: urcati pe scari. Mergeti pe jos sau cu bicicleta, jucati-va afara, pe terenul de
joaca. Activitati usoare, care trebuie facute zilnic.

° “Faceti mai mult”: Tnot, volei, patinaj, tennis. Activitati intense sau de placere, ce trebuie facute
de 3 - 5 ori pe saptamana.

° “Faceti mai putin”: uitati-va la televizor sau jucati jocuri video. 2



Necesar materiale: fisele de lucru 8 si 10, materiale pentru desen

Dupa citirea fisei 8, educatorul le poate cere copiilor sa realizeze un “regulament” propriu, sa
deseneze sau sa faca impreuna un poster. Ca tema, acestia vor trebui sa faca cel putin una din aceste
activitati in timpul saptamanii urmatoare, mai ales daca aceasta reprezinta o noutate pentru ei, si sa
povesteasca colegilor ce au simtit in timp ce s-au achitat de sarcina. Acei copii care fac cele mai multe
activitati vor castiga “Gradul activ” - vezi Fisa de lucru 10.

Necesar materiale: Fisele de lucru 9 si 10

Dati-le fisa 9 copiilor si familiilor lor, rugandu-i sa o completeze acasa. Scopul acestei activitati este de
a afla daca “se misca” cel putin 30 de minute zilnic.

La scoald copiii pot realiza o notare gradata pentru a-i desemna pe cei mai “Active” dintre ei (pot
deveni campioni ACTIVE si castiga o diploma, conceputa intr-un stil aparte!!!) — vezi Fisa 10.

Fiecare copil este rugat sa-si intrebe parintii, membrii mai in varsta ai familiei sau ingrijitorii despre
sporturile sau activitdtile recreationale pe care acestia le faceau in copilarie si sa le prezinte in fata
clasei. In acest mod, se va putea observa cat s-au schimbat modelele de joacd de-a lungul anilor
(daca s-au schimbat). E posibil ca acele jocuri de moda veche sa fie jucate iar acasa impreuna?

Copiilor li se cere sa faca un desen sau sa scrie 0 compunere scurta despre aceste activitati.

Materiale: Fisa de lucru 11

Imprimati Fisa de lucru 11 si impartiti-o parintilor sau discutati-o in cadrul unei sedinte cu parintii.
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Jaqg si Lucy se uita la televizor. Ben intra si intreaba daca vor sa se joace afara cu mingea, intrucat e
soare. Fetele nu sunt interesate, vor sa se uite la televizor. Nu le place miscarea, e foarte plictisitoare.
Ben intreaba daca vor sa vina cu el, ca sa discute cu Boo. Cel putin, ideea asta le face sa se ridice in
picioare, pline de entuziasm.

Dupa ce il trezesc pe Boo, acesta se bucura de venirea lor, pentru ca era in intarziere! Ben incearca
sa-i puna o intrebare despre miscare, inainte de a porni la drum, dar Boo nu-i da ocazia. Atentia sa e
distrasa. “Haideti! Am intarziat. Trebuie sa plecam.” Boo il invita pe Ben sa-i puna intrebarea pe drum.
Urca in carusel si pornesc. Aterizeaza pe un nor. Se afla in Magikos, un loc magic, unde se poate
intdmpla orice! Boo le explica faptul ca unul din prietenii sai, Zeno, va da o petrecere speciala de ziua
sa de nastere, la care sunt invitati cu totii. Lucy si Jaq sar impreuna pe un nor mare, frumos. Acesta e
foarte flexibil si confortabil. Copiii sar neincetat, razand in tot acest timp.

Ben ia o bucata de nor si formeaza o minge pe care o arunca spre Lucy. Se joaca cu mingea pe nori!
Boo face un cerc din nori, prin care arunca mingi.

Boo isi da seama, brusc, cat e ceasul si le spune sa se opreasca din

joaca pe nori, ca sa poate calatori mai departe. La un moment dat, un

tobogan urias se iteste dintre noi, tobogan care-i duce pe pamant. Lui

Lucy 1i plac toboganele. Cel de fata era cel mai mare tobogan din
i lume.

Aluneca in jos, foarte bucuroasa

frumoasa. Ceilalti o urmeaza
indeaproape. Cu totii admira peisajul: marea frumoasa, curata, cele
mai ciudat colorate pietre, stanci si plante, iar, in departare, pe o
stanca finalta se vede casa lui Zeno. Aceasta e extrem de
neobisnuitd, cu turle incrustate cu pietre, ce o fac sa straluceasca in * T
lumina soarelui. - - -

Cand ajung la baza stancii,
vad ca liftul care urcd pana la casa nu e functional. Sunt
| nevoiti sa urce pe scari, dar nu trebuie sa-si faca griji, pentru

'sa se intreacd pana sus! Acesta porneste primul, iar copiii fug
4 dupa el. Acestia din urma abia isi mai trag sufletul cand ajung
sus, dar sunt foarte veseli. Spun cd urcatul pe scari e mult
mai amuzant decat a merge cu liftul! i ureaz& ‘La multi ani!’
lui Zeno, Boo 1i da un cadou. Zeno i invita sa guste prajiturile
lui curcubeu, specialitatea casei!

Caruselul, copiii si Boo se intorc in pod. Sunt cu totii de acord ca a fost o petrecere stralucita! Boo il
intreabd pe Ben care era intrebarea pe care acesta dorise sa i-o puna ceva mai devreme. Ben fi
explica faptul ca vrusese sa iasa afara, sa faca miscare, dar fetele 1i spusesera ca activitatea fizica e
plictisitoare. Lucy raspunde: “Exact! Ce plictisitoare e miscarea in comparatie cu ziua pe care tocmai
am petrecut-o cu Zeno!” Boo rade si le spune ca nu s-au oprit din miscare de cand au plecat de acasa.
Dansul, sariturile pe nori, meciul de fotbal, aruncatul mingilor prin cercuri, mersul pe jos, alergatul si
adunarea de lucruri de pe plaja - toate acestea au presupus migcare... inclusiv urcatul scarilor.,
Exercitiul fizic nu trebuie sa fie plictisitor. E doar o chestiune de miscare si de a face lucrurile care iti
fac placere.



Fisa de lucru 7
Lectia 2—Activitatea 2

FACETI
MAI
PUTIN

FACETI MAI MULT

FACETI MULT
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Fisa de lucru 8
Lectia 2—Activitatea 3

10 ponturi pentru a deveni activ

1) Pune-te pe picioare

Pune un picior in fata celuilalt si incepe sa mergi. Pi-
cioarele te pot duce in tot soiul de aventuri, pentru a
vedea lumea din afara televizorului.

2) Da-te cu rolele

Incearca sa-ti iei rolele, protejdndu-te, in acelasi timp
- casca este esentiald - ca sa inveti o alta activitate in
aer liber.

3) Pas cu pas
Nu te l3sa ispitit sa alegi varianta usoard, a liftului. Urca pe scdri. Daca vei face aceasta activitate
simpla in mod regulat, 1i vei da trupului tdu o parte din miscarea de care are nevoie.

4) Plimba cainele
Fie ca e vorba de cainele tau sau de al unui vecin, plimbatul cdinelui este distractiv si o modalitate
grozava de a te mentine activ.

5) Nu opri muzica
Afla care sunt melodiile si dansurile tale preferate si
danseaza, danseaza, danseaza.

6) Doua roti sunt mai bune decat patru

Atat timp cat ai casca de protectie si esti atent la
regulile de circulatie, mersul pe bicicleta este o modali-
tate excelenta de deplasare, dar si de mentinere a tru-
pului in activitate si forma.

7) Activitati ajutatoare

Gradinadritul, tunsul ierbii si spalarea masinii sunt
moduri grozave de a face miscare. Poate asa vei
castiga si niste bani de buzunar!

8) Ajutati-o pe dadaca
Copiii mici se misca foarte repede. A-i supraveghea
poate fi o activitate plina de provocari.

9) Inoat4, inoatd, inoata
Inotul nu este numai distractiv, ci si o modalitate
excelenta de a face miscare si a fi in forma fizica

buna. |
10) Gaseste o minge si loveste-o, da-i cu pi- &ﬁf
ciorul, arunc-o impreuna cu familia sau priet-

enii

Majoritatea jocurilor cu mingea necesita o activi-
tate intensa. Oricine isi poate gasi un joc cu
mingea preferat (tenis, baschet, fotbal, handbal).
Nu trebuie sa fii vedeta, ci doar sa te distrezi!



Fisa de lucru 9
Lectia 2—Activitatea 4

Tu si familia ta faceti suficienta miscare?
TU:

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINICA

UNUL DIN PARINTI / INGRIJITORI:

LUNI

MARTI

MIERCURI

JOI

VINERI

SAMBATA

DUMINICA
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Lectia 2—Activitatea 3 si 4
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Copiii au consideratie pentru parintii lor, de la care invata multe.

Mare parte dintre ei, asemenea adultilor, duc o viata foarte sedentara, nu fac destula
miscare.

Copiii Tnvata de la parinti. Asadar, parintii trebuie sa fie primii care sa le dea un
exemplu bun!!!

Nu fiti ca Homer Simpson! Duceti-va copilul afara (cel putin in weekend). Mergeti cu
bicicletele sau vizitati Muzeul de stiinte naturale din localitate pentru a vedea dino-
zaurii... Un ultim lucru: chiar daca copilul nu este campion la sport, incercati sa-I im-
plicati Tn cateva sporturi pe care sa le practicati impreuna.

Evident, in acest mod veti face miscare impreuna cu copilul, dar il veti invata si sa
pregateasca o prajitura sanatoasa, dar delicioasa, sau sa danseze... sau sa faca ce
doriti! Orice lucru care i tine pe copii departe de canapea sau de televizor / calculator e bun!

Chiar daca viata vi se va complica usor (la inceput), dati-le copiilor un exemplu bun
si invatati-i sa aprecieze placerea de a merge pe jos: sa urce scarile, sa se duca la
scoald sau la magazine. Cand va duceti cu masina, parcati la o distanta oarecare de
destinatia dumneavoastra. Miscarea sa fie un obicei zilnic.

Si retineti: chiar daca ploua, se pot face activitati amuzante (de pilda, sa sariti in
balti). Este usor sa transformi zilele de lene intr-un obicei bun pentru tine si familia
ta.

Copiii vor avea un stil de viata activ daca vor vedea asta la parintii lor (parintii sunt
cele mai bune modele pentru copii). Asadar, sa mergem (pe jos) sa ne cumparam
adidasi!

29



Lectia 3 - Gustari
‘Cate putin din toate’




Pentru o alimentatie echilibratd trebuie sa serviti : micul dejun, o gustare
dimineata si una dupa-amiaza, pranzul si cina.

A servi o ! nu sariti peste ea. A manca toata ziulica, pe de alta
parte, e foarte gresit.

Considerati gustarea drept o mini-masa. Asadar, aceasta trebuie sa va asigure intre 5 si 7% din
aportul zilnic de energie (aproximativ, 120, 150 kcal in functie de activitatea fizica zilnica).
Retineti: alegeti si nu de pofte, mai ales daca sunteti plictisit
sau suparat!

Gustarea se serveste doar pentru a “va reincarca” bateriile. Nu trebuie sa va simtiti “satui” sau,
dimpotriva, sa faceti foame pana la urmatoarea masa. Intotdeauna, trebuie sa fie un interval de

cat se poate de mult: o portie de fructe proaspete, un shake proaspat, un
iaurt, ceva dulce sau o gustare savuroasa, doi biscuiti... sau morcovi, rosii cherry. Cartofii nu
sunt legume! Dacad servim chipsuri sau cartofi, asta nu inseamnda ca mancam o portie de
legume!

Nu uitati ca pe gustdrile din comert se afla . De pilda, o
gustare dulce poate contine intre 120 - 200 de calorii. Cititi eticheta cu atentie, pentru a sti ce
veti manca.

Nu mancati in timp ce invatati, va uitati la televizor sau va jucati pe
computer.

mergeti pe jos, alergati, urcati pe scari, nu cu liftul, jucati-va afara pentru a va
mentine in forma fizica buna.

consumul acelorasi alimente, in fiecare zi, chiar
daca acestea sunt sanatoase, nu este intotdeauna un lucru pozitiv, pentru ca poate deveni
plictisitor si ii tine pe copii departe de mancarurile sanatoase!

In caz c3 aveti alte intrebari, accesati: http://www.animate-eu.com/active/ (sectiunea “eat”)
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Urmariti episodul Tmpreuna cu clasa sau, daca nu e posibil, distribuiti fisele de lucru 1 si 6 (disponibile
la sfarsitul pachetului). Fisele de lucru schiteaza rezumatul episodului si ofera imagini si instantanee
din episod. Copiii pot fie sa citeasca povestea de unii singuri (in functie de varsta), fie sa o
urmareasca citita cu glas tare de educator.

Dupa urmarirea desenului sau citirea povestii, educatorul le poate pune intrebari copiilor, pentru a
primi feedback-ul lor. Iata cateva intrebari care pot stimula discutia:

° V-a placut gustarea pe care Lucy si prietenii ei au facut-o?

° Care personaj v-a placut cel mai mult?

° Ce serviti voi, de obicei, ca gustare?

. Céte gustari serviti, de obicei, intr-o zi?

° Unde o serviti, de obicei? (Acasa, la scoala, intr-o cafenea...)

. Serviti gustari in fata televizorului?

° Daca serviti o gustare grea dupa-masa, reusiti sa mancati si la cina?

Este important sa-i implicati pe toti copiii in activitatea asta. Scopul acestor intrebari este acela de a-i
face pe acestia sa inteleaga importanta faptului de a servi doua gustari usoare pe zi, care trebuie sa
fie variate. La final, intrebati-i: “"Dupa parerea voastra, dupa felia aia mare de tort, Jaq ar mai fi servit
cina?”
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Activitatea 2 - Desen: ce fel de gustare?

Obiectiv: a promova gustarile usoare zilnice si faptul ca orice fel de gustare e buna, daca e
consumata moderat. Educatorii trebuie sa accentueze cat de distractiva este paleta de gustari
pe care o avem la dispozitie, pentru ca asa se pot descoperi gusturi noi.

Necesar material: materiale pentru desen, coli mari de hartie

Impartiti copiii in 4 grupe (sau mai putine, in functie de numarul de copii si / sau de tipurile de gust&ri
enumerate pe tabla, odata cu introducerea subiectului). Fiecare grupa trebuie sa faca un poster (cu
desene, taieturi din ziare...) care sa ilustreze tipul de gustari alocat lor.

Se pot forma urmatoarele grupe:
° Gustari dulci (ce alimente dulci mananca copiii, de pilda, biscuiti, prajituri, cereale dulci...)
° Gustari dulci ideale (adica ce dulciuri le-ar placea sa manance ca gustare)

° Gustari savuroase (adica ce mananca copiii, in realitate: paine simpla, paine prajita, sunca,
branza...)

° Gustari savuroase ideale (adica acele mancaruri pe care si-ar dori sa le serveasca ca gustare).

Sugerati-le copiilor sa deseneze cate o portie de mancare, de pilda, o felie de tort, nu un tort intreg.
Copiii pot desena sau tdia poze cu alimentele din ziare si realiza o piramida a frecventei: la baza,
fructele, apoi, iaurtul, sandvisurile usoare, painea, inghetata, iar in partea superioara: gustarile dulci,
chipsurile, prajiturile... dar niciodata bauturile carbogazoase.

Activitatea 3 - Sa devenim “experti in gustari” “!

Obiectiv: a-i incuraja pe copii sa incerce diferite gustari

Necesar materiale: Fise de lucru 13 si 14

Misiunea clasei, pentru saptamana asta, este sa serveasca o gustare, la scoala (sau acasa,
daca nu este posibil la scoala), gustare care sa fi fost aleasa din lista de pe fisele de lucru.
Copiii trebuie sa varieze gustarile in timpul saptamanii. La sfarsitul saptamanii, copiii ar putea
vota pentru gustarea “cea mai sanatoasa, dar si cea mai gustoasa”, devenind, drept urmare,
“experti in gustari”.




Fiecare copil este invitat sa-si intrebe parintii, membrii mai in varstda ai familiei sau ingrijitorii ce
mancau ca gustare cand erau mai mici, ca sa le poata povesti colegilor. Clasa poate vedea cat de
mult s-au schimbat (daca s-au schimbat) obiceiurile alimentare si produsele pe care le-au folosit de-a
lungul timpului. Poate ca retetele pot fi recreate acasa la o gustare in familie?

Intr-o alta zi parintii sau ingrijitorii le pot permite (doar o singura data) copiilor sa decida ce va
manca familia ca gustare - chiar daca e o idee trasnita...!!

Copiii sunt rugati sa faca un desen sau sa scrie o0 compunere scurtd despre ambele activitati si sa le
discute Tn clasa.

Materiale: Fisa de lucru 15

Trageti la imprimanta fisa de lucru 15 si trimiteti-o parintilor sau discutati continutul ei intr-o sedinta
cu parintii.
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Fisa de lucru 12

‘Cate putin din toate’ - Rezumat si cadre

Copiii si Boo se afla pe plaja. Boo sta pe un sezlong, sub o umbreld uriasd, sorbind un cocktail de
fructe. Langa el se afla un cos mic de picnic. Ben si Jaq joaca fotbal in apropiere. Lucy sta pe un
prosop aratandu-i lui Boo niste cochilii si pietre pe care le-a adunat ea.

N

Ben alearga catre Boo si se duce glont la cosul de picnic. Boo leneveste pe sezlong, sorbind zgomotos
din paharul cu suc, in timp ce Ben si Jag deschid cosul de picnic. Ben scoate un pachet de chipsuri, iar
Jaqg un tort urias de ciocolata.

Jag se pregateste sa infulece tot tortul — are
gura larg deschisa.. cand Lucy, socatd, o
avertizeaza ca nu va mai putea manca la cing,
daca va termina tot tortul. Punem pariu? Sunt
lihnitd. Lucy le spune lui Ben si Jaq ca ar trebui
sa manance fructe, ca ea. Nu e corect.
Amandoi i spun mereu lui Lucy ce sa faca si ca
trebuie s& manance sanatos, dar Jag mananca
tort, iar Ben chipsuri! Ben fi spune lui Lucy ca e
bine sa te mai rasfeti uneori.

Jaq ii spune lui Boo c3a ea crede ca putin din toate e sdnatos. Boo confirmad ca “E bine sd iei cate o
gustare, intre mese, ca sa ai energie”, dar, evident, nu o felie uriasa de tort! Atat timp cat mananci cel
putin cinci portii de legume si fructe pe zi, gustarea nesanatoasa n-o sa te afecteze. Nu uitati: cartofii
nu sunt o leguma. Important este sa aveti o alimentatie variata. “Ca in cazul cochiliillor mele”, adauga
Lucy. “Sunt frumoase, pentru ca nu-s la fel.” Exact!







de lucru 14
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Gustdrile, asemenea micului dejun, trebuie sa fie un moment de “educatie”, o activitate
placutd, dar instructiva pentru copii si familie. Daca ocazia de a servi o gustare dupa-masa
fmpreuna cu parintii e un obicei bun, care poate fi si distractiv, de ce n-ati face asta
impreuna, mereu, cel putin in weekend-uri?

Dumneavoastra si copiii ati putea, de exemplu, sa faceti o prajitura
impreuna si s-o mancati tot impreuna!

Jocul cu mingea sau cativa pasi de dans... apoi o gustare impreuna cu fa-
milia... Exista ceva mai bun decat atat?

Retineti: sucurile carbogazoase si bauturile dulci sunt foarte ddundtoare pentru copii. invata-
ti-i sd bea doar apa. Aratati-le calea prin puterea exemplului personal!
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