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Obiteljski izazov tjelesne aktivnosti ‘
- Tijedan zdravlja v vrticu

31.3.-4.4.2025.
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Dragi roditelji,

Ovaj tjedan u vrticu slavimo TJIEDAN ZDRAVLIJA —
TIEDAN TJELESNE AKTIVNOSTI, posvecéen kretanju,
veselju i jacanju tijela kroz igru. Kretanje je temelj
zdravog Zivota, a djeca ga prirodno vole!

Kroz razliCite aktivnosti u vrticu, vasa ¢e djeca uciti
o brzini, koordinaciji, preciznosti, fleksibilnosti i rav-
noteZi — pet vaznih motorickih sposobnosti koje im
pomazu da budu spretna, sigurna i samopouzdana u
svakodnevnim situacijama.

Voljeli bismo da ovaj tjedan ne ostane samo u vrticu,
vec da se prosiri i na Vase domove! Zato smo pripre-
mili ovaj ,,Obiteljski izazov tjelesne aktivnosti”, kroz
koji cete se ViiVasa djeca moci zajedno zabaviti, kre-
tati i uciti nove vjestine. Sve sto Vam treba je malo
prostora, dobra volja i Zelja za igrom!

Pozivamo Vas da snimate, fotografirate i biljezite
svoje uspjehe te ih podijelite sa svojim vrticem. Mo-
Zete ih objaviti i na drustvenim mrezama uz hashtag
#Zivjetizdravouvrticu i oznaciti Instagram i Facebook
stranicu Zivjeti zdravo. Na kraju tjedna zajedno ¢emo
slaviti sve sto smo naucili i proslaviti zdrav i aktivan
Zivot!




 lzazov je pred vama -
~ prihvacateliga?



Okusajte se u nekima od
sljedecih ideja:

Trka oko kuce ili stana

Sto trebate?
¥¢ Prostor za tréanje (dvoriste, park, dnevni boravak), $topericu ili mobitel za
mjerenje vremena.

Zadatak je jednostavan — oznacite start
i cilj (koristeci jastucice, igracke, 4
konopac ili crtanje kredom).
Svi ¢lanovi obitelji trebaju Sto,
brze dotrcati do cilja! Prvi
pokusaj neka bude samo
probni, a zatim zajedno
mjerite vrijeme i vidite
moze li svatko od vas
svaki put poboljsati svoj
rezultat.

Napravite utrku s djece i
roditelja, medu roditeljima ili
braédom i sestrama — tko je najbrzi
u obitel;ji? ' |
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Kako zabiljeziti svoju zabavu?
Snimite kratki video sprinta ili
fotografiju djeteta na startu i

cilju!
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Gadanje cilja

Sto trebate?
¢ Loptice, plasti¢ne ¢ase, kutije ili igracke kao mete.

Svi ¢lanovi obitelji jedan po jedan stoje na odredenoj udaljenosti i pokusavaju po-
goditi metu lopticama (ili smotanim ¢arapama ako ste unutra). MoZete povedava-
ti udaljenost kako bi izazov bio tezi. Takoder, pokusajte bacati s razlicitih vnsma ili
iz razlicitih poza (npr. SJedeC| SJednom rukom iza leda).

) Ou
Kako zabiljeziti zabavne trenutke?
Fotografirajte trenutak kada
.dijete pogodi metu ili njegovu
pobjednicku reakciju!
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PleSi uz znakove

Sto trebate?
¥¥ Kartice s jednostavnim zadacima (,,skok na jednoj nozi”, ,,okrenl se u krug”),
glazbu.

Jedan ¢lan obitelji pokazuje kartice s pokretima, a ostali ih Sto brZze moraju izvesti
uz glazbuI Mozete dodatl i praV|Io da svi plesu zajedno i na kraju SmIS|JaJU SV'OJU
plesnu koreograﬁju
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Kako zabiljeziti ludi obiteljski-ples?

Snimite obiteljsku plesnu tocku ili
hajzabavniji plesni pokret! \



Sto trebate?
Podloga i slike joga poza.
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Zajedno isprobajte jednostavne joga poze poput ,macke”, ,psa prema dolje”
,stabla” i ,leptira“. Pokusajte vidjeti tko moze dulje drzati ravnotezu i tko moze

izmisliti novu pozul!




! Hod po zawmisljenoj liniji

Sto trebate? _
¥ Konopac, traka ili nacrtana linija

na ploéniku.

Svaki ¢lan obitelji koji sudjeluje u
izazovu treba hodati Sto sporije i
prec‘iznije‘ po liniji. Dodajte iiazov:
hodanje unazad, s jednom rukom
u zraku, s knjigom na glavi!
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Kako zabiljeziti najsmjesnije situacije?
Snimite video hodanja po liniji!




Sto trebate?

Slobodan prostor, mekani pod ako ste unutra (tepih, prostirka).

Tko kaze da tréati mozemo samo na nogama? lzazovite dijete da se, imitirajudi
Vas, krece na razlicite nacine: puzudi, skakuéuéi poput zabice, hodajuéi poput
medvjeda’(na rukama i nogama), skacuéi na jednoj nozi ili preskakujuéi zamislje-
ne prepréke. Svaka runda moze imati drugaciji nacin kretanja, a vi budite sudac
koji ocjenjuje kreativnost!
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Kroz obru¢ do cilja

Sto trebate?

7t Loptu, obruce, jastuke ili kredu za crtanje krugova na plo¢niku.

Svaki ¢lan obitelji treba kotrljati ili bacati loptu tako da prode kroz sve prepreke
do cilja. Mozete dodati i pravila — npr. bacanje samo jednom rukom ili kotrljanje
nogom. Cilj je razvijati preciznost pokreta kroz igru!
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Kako zabiljeZiti svoje vjestine?
Snimite seriju fotografija koje
pokazuju kako lopta prolazi kroz
prepfeke! \




Slalowm izazov

Sto trebate? _
¢ Boce s vodom, igracke ili jastuke kao prepreke.

- Postavite prepreke i kao obitelj prolazite kroz njih sto brze, ali bez dodirivanja!
' Mozete dodati i varijante: tréanje unazad, hodanje u ¢uénju, balansiranje pred-
meta na glavi dok se prolazi staza. ‘ ! , : ‘ M
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Kako zabiljeZiti svoje vjestine?
Snimite seriju fotografija koje

pokazuju kako lopta prolazi
kroz prepreke!



Istegni se - protegni se

Sto trebate?
¥¢ Traka na podu.

Svaki ¢lan obitelji treba sjesti i dosegnuti Sto dalje prstima bez savijanja koljena.
Svakome zabiljezite pocetni rezultat i pokusajte poboljsati svaki dan.

Kako zabiljeziti svoj trud?
Fotografirajte pokusaje i usporedite
napredak!




Sto trebate?

Nista osim ravnoteze!

Izazovite cijelu obitelj — tko moze dulje stajati na jednoj nozi? Probajte s rukama
iznad glave ili zatvorenih ociju!
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 Pridruzitenamse

i zajedno sa svojom

 djecom otkrijte
~ ljepotuisreéy
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