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Kedves sziil6k és gyermekek!

Szeretnénk egy kis segitséget nyujtani a napjaitok megtervezéséhez. ©

A gyermekek szamara egyik legfontosabb tényez6 a napi kiszamithatésag, amitdl
nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak lesznek. Biztonsagba érzi magat a kisgyermek, ha
tudja, a reggeli utdn jaték, leveg6zés, mozgas kovetkezik, az ebéd utan pedig johet a pihenés,
és ismét jaték, mozgas, alvas.

Amig nem jartok bdlcs6débe, fontosnak tartjuk az otthoni, egészséges taplalkozast és

mozgast egyarant.

© Ehhez kivanunk segitséget nyujtani a kbvetkezd hetekben rendszeresen. ©
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Segitség az otthoni napirendhez

7,00-8,00

Mosakodas, 6ltozkodés, reggeli.
A kézmosas fontossdgat és alapossagat tudjuk megalapozni mi sziil6k a

kozOsen eltoltott napokban.

8,00-8,30

Reggeli elkészitése akar kozosen. Gyermekeink és magunk is
szivesebben fogyasztjuk a szinesebb, dekorativabb ételeket.

=
Szendvicseinket batran dekoralhatjuk szines z6ldségekkel. \ @

: F
Nagyobb gyermekeink maguk diszithetik ki ket. //@

8,30-9,30

Csaladi hazban megoldhatd az udvaron elt6ltott id6. Anyaval vagy apaval
kettesben vagy netdn testvérrel. Nagyon jé futkdrozni, motorozni, lepkét,
bogarakat nézegetni, f6leg ha anya mesél is ekdzben. Megnézhetitek a
lepkék bogarak nagysagat,( kicsi vagy nagy) gyakorolhatjatok a szineket is. ©

Ha nincs kertes haz, lehet erkély vagy szélesre tart ablak is. ©

9,30-9,40

Tizérai elfogyasztasa. Kozosen valasszunk ki egy szép sargarépat.
Beszélgessiink réla. Nézziik meg a szinét, szagoljuk, tapogassuk, mossuk, és
egylk meg. ©

9,40-11,30

Babazas, autdzas, f6z6cskézés, és minden, amit szeret a gyermek.
Az ebéd elkészitésében is segédkezhet.

11,30-12,00

A csaldddal a kozos ebéd elfogyasztasa

12,00-12,15

Ebéd végeztével tisztalkodas, fogdpolas, késziilédés a pihenésre.

12,15-14,45

Alvas. Elalvas el6tt anya vagy apa akar mesét is olvashat.

14,45-15,00

Ebredezés, pelenka csere, WC hasznalat, kézmosds, fésiilkddés.

15,00-15,30

A szépen megteritett asztalnal jol esik megenni az uzsonnat ami, lehet
gyimodlccsel kevert joghurt és hozza egy kifli. ©

15,30-18,00

Az id6jarastol és a lehetdségektdl fliggben jatéktevékenység a szobaban
vagy az udvaron, teraszon.

Babazas, autdzas, f6z6cskézés, és minden, amit a gyermek szeret.

18,00-18,30

Alapos kézmosas, késziil6dés a vacsorahoz.

A koOz06s vacsora elfogyasztasa.

18,30-19,00

Flirdés, tisztdlkodas, fogapolas.

19,00-20,00

Késziil6dés a lefekvéshez. Anya vagy apa mesél elalvas el6tt.
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Hasznos tippek a kézmosashoz: Hagyjuk, hogy a gyermekiink kivalassza a sajat torolkozgjét,
szappanat.

Mondjuk el a verset addig, amig mossa a kezét, igy ha abbahagyjuk az verset, tudja, hogy tiszta a
keze.

To6th Marianna:

Szappanozdé

Jobb tenyerem, bal tenyerem,
Egymas utan felemelem,

Itt a vizesap, ott a szappan,
Ezt a virust, el ne kapjam!
Kicsi Palko, gyere velem,

Mindkét kezed tiszta legyen,

Ujjainkat szappanozzuk,
Eztan mindig egyiitt mossuk!
Ez a szabaly nem is rémes,
gy leszel csak egészséges,
Addig kell a kezed mosnod,

Amig ezt a verset mondod!

Tizérai elfogyasztasa sordn beszélgethetiink, a kdzelg6 husvétrdl, a nyulrol.
Nyul a fulét hegyezi (nyuszi filet mutatunk a kezlinkkel)

Nagy bajuszat podori (podorjik a bajuszt)

Répat eszik: ropp - ropp-ropp.. (mintha ennénk a répat)

Nagyot ugrik: hopp — hopp —hopp! (nagyot ugrunk)
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Akar mindennap hasznos és célszerii lehet a labtorna
Mi kell hozza?
Tépkedjlink papirdarabokat (gyermekiink, drommel fog segiteni ebben).

Pici zoknikat is készithetlink el (minden haztartasban megtaldlhaté a paratlan zokni, de
szivesen valogat parat a gyermek a neki tetszé mintdval)

Labujj torna menete

Vegyiik le zokninkat mi magunkrél és gyermekeinkrél is. Uljiink le a sz8nyegre a gyermekiink
mellé.

1. gyakorlat labujjnyujtas: Labunkat fel, ezutdn B R - S b

talpunkat tegyik le a foldre, tartsuk egy par A —— ' $
masodpercig, majd nyujtsuk ki ismét a képen { ﬁé‘ “

lathaté mddon.

2. gyakorlat labkoérzés: Korozzink labunkkal balrdl
jobbra majd jobbrdl balra egy percen keresztiil

3. gyakorlat labujjnydjtdas: Labunkat ismét _\
e W
emeljiik fel, ezutdn talpunkat tegyik le a e % o ¥

4 : L ¥
foldre, tartsuk egy par masodpercig, majd -—a— ' =
nyujtsuk ki ismét a képen lathaté mddon. ‘ .;fz‘ “

Qe L

4. gyakorlat: papirdarabok felemelése labujjakkal:
Rakjuk az el6re odakészitett papirdarabokat a labunk
kozelébe és prébaljuk meg felemelni labujjaink segitségével
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5. gyakorlat: labujjkontroll: Fekidjink le, talpunkat
emeljik fel, majd feszitsiik szét labujjainkat amennyire
lehetséges. Egyesével prébaljuk labujjainkat mozgatni

6. gyakorlat: Zokni keresés és felemelés: Szérjuk szét a zoknikat
a szényegen, ezutan probaljuk meg labujjainkkal felemelni
(érdekessé és mulatsagossa tehetjiik, ha ugyanazt a zoknit
szeretnénk felemelni).

7. gyakorlat labkorzés: Korozzink ismét labunkkal balrol
jobbra majd jobbrdl balra egy percen keresztiil.

8. gyakorlat labujjnydjtas: Labunkat ismét
felemeljiik, ezutan talpunkat tegyiik le a foldre,
tartsuk egy par masodpercig, majd nyudjtsuk ki
ismét a képen lathaté médon.

Nem kell elkeseredni, ha nem sikerilnek tokéletesen a feladatok a gyakorlasra és
szOrakozasra fektessiik a hangsulyt.
Kellemes id6toltést kivanok hozza!

Forras: hitps://www.levendulagyerekcipo.hu/jatekos_labtorna_egyszeruen_pat_perc_alatt 86
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Ebéd

Recept: Zabpelyhes palacsinta 4 f6 részére

20 dkg zabpehelyliszt

3 db M-es tojas

0.5 dl tej (lehet kdkusztej is)

Szédaviz vagy csapviz, annyi, hogy palacsinta tészta dllagu legyen.
Oliva olaj a sutéshez.

sO

gylmolccsel diszithetitek kozosen.

Rakd a lisztet egy tdlba, lisd bele a tojasokat. Tegyél bele egy csipet sét, majd ontsd bele a
tejet. Keverd simdra, ezutan tégy bele annyi szédavizet vagy vizet, hogy palacsinta tészta
allagu legyen. Kevés olajon siisd.

Tipp: kb. 15 percet varhatsz vele szobahémérsékleten siités el6tt, igy konnyebben sithetd.
J6 étvagyat!

(sajat kiprdbdlt recept)
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Esti mese
Alekszej Tolsztoj: A répa

Az apdka Ultetett egy répat, és igy biztatgatta: - NGj, ndj, répa, novekedjél, gyokérke, jo
édesre, szép kovérre, dridsi nagyra!
Meg is nGtt a répa, jo édes lett, szép kovér lett, ériasi nagy lett.
Ment az apdka, hogy kihlzza. Huzta-hlzta, tépte-cibalta, rancigalta, de hidba — nem mozdult
a répa.
Hivta az apdka az anyokat. Anyodka hudzta apdkat, apoka huzta a répat - huztak-huztak,
rancigaltak, de hidba — nem mozdult a répa.
Hivta az anydka az unokajat. Unoka hizta anyodkat, anydka hizta apokat, apoka huzta a répat
- huztak-huztak, rancigaltak, de hidba — nem mozdult a répa.
Hivta az unoka a kutyat, Bogarkat. Bogarka huzta unokat, unoka hizta anyokat, anyoka huzta
apokat, apdka huzta a répat - huztak-haztak, rancigaltak, de hidba nem mozdult a répa.
Hivta Bogarka a tarka macskat. Macska huzta Bogarkat, Bogarka huzta unokat, unoka huzta
anyokat, anyoka huzta apdkat, apdka huzta a répat - huztak-haztak, rancigaltak, de hiaba -
nem mozdult a répa.
Hivta a macska az egérkét. Egérke huzta a macskat, macska huzta Bogarkat, Bogarka huzta
unokat, unoka huzta anydkat, anydka huzta apdkat, apdka huzta a répat - huztak-haztak, jot
rantottak rajta — erre aztan engedett a répa, kifordult a foldbdl.

(Rab Zsuzsa forditdsa)

Szép dlmokat, j6 éjszakat! ©






