DBAMY O CIALO

Scenariusz dla dzieci i rodzicow

Ciato lubi by¢ w ruchu i dobrze mu robig nie tylko éwiczenia gimnastyczne, ale takze
najrézniejsze rodzaje sportu, taniec, spacery albo po prostu smieszne wygibasy. Jedni lubig
rywalizacje i bicie rekordéw, dla innych jest to Zzrédto stresu. Zamiast zmuszac sie do ¢wiczen
czy rodzaju sportu, ktére nie sprawiajg nam przyjemnosci lepiej znalez¢ taki rodzaj
aktywnosci ruchowej, ktéry jest dla nas przyjemny.

Ale aktywno$¢ ruchowa, cho¢ bardzo wazna, to nie wszystko. Dbanie o ciato to takze dbanie
o higiene osobistg, zdrowe odzywianie, zdrowy tryb zycia, rownowaga w réznych dziedzinach
zycia. Takze nasze poczucie wiasnej wartosci i relacje z innymi majg wptyw na nasze ciato —
ludzie, ktdrzy nie sg zadowoleni z siebie i swojego zycia sg bardziej podatni na choroby.
Warto umiec ,stuchac¢” swojego ciata to znaczy odczytywac informacje, ktére do nas wysyta.
Czesto skupiamy sie tylko na swoich myslach i nie ,styszymy”, tego, co ciato méwi nam o
swoich potrzebach (ze jest mi zimno, chce mi sie spaé, jes¢, odpocza¢, potrzebuje ruchu).
Dobrze jest nauczyé sie zwracac¢ uwage na sygnaty, ktére nam wysyta.

Zastanow sie
e Co to znaczy ,,zdrowy styl zycia”?

e Ktore z Twoich ulubionych potraw sg zdrowe, a ktére nie bardzo? Co mozesz zrobi¢,
aby to, co jesz byto dla Ciebie jednoczesnie zdrowe i smaczne?

e Jaka aktywnos$é ruchowa/sport najbardziej lubisz/

e Czego w sporcie czy aktywnosci fizycznej nie lubisz?

e Co sprawia Twojemu ciatu najwiekszg przyjemnos¢?

e C(Czy jestes$ czuta/y na sygnatly z ciata méwiace o jego potrzebach, czy tez odbierasz
je, kiedy s3 juz naprawde wyrazne (umieram z gtodu, mam gesig skorke z zimna,
przewracam sie ze zmeczenia)?

e Co moge zrobi¢ dobrego dla mojego ciata?



Zabawy i ¢wiczenia
1. Kazdy pokazuje ruchem jaki$ rodzaj sportu (najlepiej swdj ulubiony). Pozostali
odgadujg, a potem nasladujg ten ruch. Nastepnie rozmawiamy o swoich
doswiadczeniach z tg dyscypling (jesli je mamy), marzeniach, o tym co jest w niej
fajnego i jakie korzysci moze przynies¢.

2. ,Moi sportowi idole” — opowiadamy o sportowcach, ktérych podziwiamy. Mozemy
przygotowac gazetke na ich temat. Kazda osoba przygotowuje strone o swoim idolu
(rekordy, sukcesy, ciekawostki z zycia, zdjecia).

3. Przygotuj jadtospis dla catej rodziny na jeden dzien. Wybierz rzeczy, ktére wszystkim
smakuja i s3 zdrowe. Porozmawiajcie o tym jadfospisie.

4. Przygotuj projekt graffiti przekonujgcego do wybranej czynnosci dotyczacej higieny
osobistej (mycie zebdw, mycie rak przed jedzeniem lub po wyjsciu z toalety).

5. Piszemy ,List od mojego ciata”, w ktérym przypomina nam, co lubi, a czego nie, czego
potrzebuje i o co nas prosi.



