                                Projekt:  „S Adamkom za zdravím “

Cieľ projektu:      Aktívnym pohybom podporiť zdravý životný štýl.

Čiastkové ciele:   Otužovaním podporiť imunitu a predchádzať chorobnosti.

                              Správne držanie  tela a predchádzať plochým nohám.

                              Správna životospráva a pitný režim.

Zdravý životný štýl je predpokladom harmonického života od dieťaťa, po dospelého jedinca. Ochrana zdravia má byť založená nie na liečbe, ale na prevencii a tou je správny životný štýl vrátane správnej životosprávy a dostatočnému pohybu.

Keďže materská škola poskytuje dieťaťu významnú časť denného príjmu potravy, pri vytváraní a upevňovaní zdravých stravovacích návykov je potrebná spolupráca rodiča a učiteľky. Správnym stravovacím návykom napomáha: lákavá úprava jedál; pokojné, kultúrne, estetické prostredie, dostatok času k stolovaniu, osveta a netradičné formy spolupráce (ochutnávky, stretnutia s odborníkmi, informatívne nástenky).

Súčasťou formovania zdravého životného štýlu je okrem správnej výživy u detí, aj podpora pohybovej aktivity založenej na všestrannosti. Jednostranná orientácia na určitý pohybový výkon v predškolskom veku nepodporuje zdravý vývoj dieťaťa, ale vyčerpáva jeho sily. Pokiaľ má byť pohyb naozaj zdravý, má ho dieťa vykonávať v bezpečnom prostredí, aby cítilo radosť z pohybu. Naším zámerom je zdôrazniť dôležitosť podporovania pohybovej aktivity u detí v podmienkach výchovy a vzdelávania v materskej škole  v úzkej spolupráci s rodinou, ktorá dáva základ pre kognitívny, fyzický a emocionálny rozvoj dieťaťa. Dôležitou úlohou učiteľky MŠ je spolupracovať s rodičmi dieťaťa, prihliadať na individuálne potreby dieťaťa, poskytnúť dostatok priestoru pre spontánny pohyb a spontánnu hru a v edukačných aktivitách vymedzovať dostatočný priestor. To však môže radostne prežívať len zdravé dieťa. Čiže, naším prvoradým cieľom je podporiť v spolupráci s rodinou imunitu detí a tak podporiť prevenciou ochranu zdravia.

Imunita je definovaná ako odolnosť organizmu voči rôznym ochoreniam. Je to obrana proti väčšine choroboplodných mikroorganizmov a nádorovému bujneniu.
Imunitu delíme na prirodzenú a získanú:

- Prirodzená imunita je geneticky daná, umožňuje človeku brániť sa proti škodlivinám                              a rôznym choroboplodným zárodkom od narodenia.                                                           

-Imunita získaná sa formuje v priebehu života na základe kontaktu s cudzorodými látkami, napríklad baktériami.
Človek je denne vystavený veľkému množstvu cudzorodých látok a mikroorganizmov zo svojho okolia. Ak je imunita oslabená alebo zlyhá, dieťa môže ochorieť ako v kolektíve MŠ, tak aj doma. Práve v jesennom období je zvýšená chorobnosť hlavne u novoprijatých detí, ktoré ešte nemajú kolektívnu imunitu a u detí, ktoré majú dlhodobo oslabenú imunitu.

Často suchý vzduch v prekúrených miestnostiach spôsobuje, že sa sliznica vysušuje a oslabuje sa aj jej lokálna obranyschopnosť. Tak sa zvyšuje aj riziko vírusových infekcií. Pre imunitný systém dieťaťa nie je vhodné ani príliš sterilné prostredie s používaním rôznych dezinfekčných a antibakteriálnych čistiacich prostriedkov. O to viac sú deti náchylnejšie na rôzne ochorenia, keď prídu do kolektívu. Základom správnej imunity detí je zdravá strava, dostatok pohybu na čerstvom vzduchu a dostatok spánku so skorým večerným zaspávaním, príjem vitamínov, bezstresové prostredie doma aj v MŠ.

Jedným zo spôsobov, ako chrániť dieťa pred prechladnutím a nákazami v jesennom a zimnom období je začať s otužovaním v domácom prostredí s rodičmi a prevádzať formy otužovania v MŠ.

Otužovanie je privykanie na náhle zmeny teploty bez ohrozenia zdravia. Každý organizmus je schopný prispôsobovať sa podmienkam vonkajšieho prostredia. 

Cieľom otužovania je prinavrátiť organizmu stratenú schopnosť prispôsobiť sa prostrediu a zvyšovanie pohotovosti krvných ciev rýchlo a pružne reagovať na pôsobenie chladu a vedie k lepšej ochrane pred infekciami z „prechladnutia“.
Najdôležitejšou zásadou pri otužovaní je: pravidelnosť – sústavnosť – postupnosť –individualita /zohľadniť možnosti dieťaťa/.

Každá metóda na posilnenie imunitného systému spočíva v zámernom pôsobení chladu na detský organizmus.
Prostriedky otužovania v domácom prostredí:
· Ranné umývanie tváre, krku, rúk po lakte, najlepšie začať vlažnou vodou a postupne ju ochladzovať.
· Dostatok pohybu na vzduchu- vychádzky, bicyklovanie, hry na preliezačkách.                                                                                                                                                                                                      
· Najúčinnejším spôsobom je kontrastná sprcha chodidiel a nôh. Striedanie teplej a studenej vody. Nakoniec vytrieť suchým uterákom. 
· Pri večernom sprchovaní znižovať teplotu vody z 28°C každých 7 dní o1°C až na 20°C. Samozrejme je potrebné zohľadniť zdravotný stav dieťaťa. Tento proces by mal dieťaťu priniesť iba pozitívne emócie a radosť. 
· Nechajte svoje dieťa chodiť naboso po podlahe alebo koberci.    
· Tak často, ako je to možné, vetrať miestnosť, najmä pred spaním. Počas spánku znížte teplotu v miestnosti  na 19- 21 °C.Za priaznivého počasia nechajte okno pootvorené cez noc, ale tak, aby nedošlo k prievanu. 
· Zvoľte vhodné oblečenie, aby sa telo počas hier neprehrieval
· Doprajte dostatok tekutín, vhodné je preventívne vyplachovanie ústnej dutiny a kloktanie vlažnou vodou so soľou, citrónom, prípadne bylinkovým čajom.
Prostriedky otužovania v materskej škole:   
· Ranné cvičenie vo vyvetranej miestnosti vo vhodnom oblečení, aby nedochádzalo k prehrievaniu a dieťa sa mohlo voľne pohybovať( tričko s krátkym rukávom).   
· Telesná výchova – zvládanie lokomočných pohybov, cvičenie s náčiním, na náradí na rozvoj pohybovej zručnosti, vytrvalosti, obratnosti, súťaživosti a disciplíny.                        Po edukačnej aktivite je vhodné otužovanie vodou- umývanie vlažnou vodou froté rukavicou tvár, krk a ruky. Umývanie vodou má spevňujúci efekt.     
·  Pred spaním detí chodia bosé po relaxačnom chodníku. V letných mesiacoch využívať striedanie suchého a vlhkého chodníka.
· Telovýchovné chvíľky po odpočinku – v sede na lehátku previesť naťahovacie cviky pre prebudenie a zahriatie organizmu. Umývanie tváre a rúk po lakte vlažnou vodou. 
· Častý pobyt vonku za každého počasia - okrem silného vetra, mrazu a lejaku (aj prechádzka v daždi má svoje čaro a pre deti je zábavná .                                                                                          Otužovanie slnkom sa vykonáva počas pobytu vonku- hry v lete s pokrývkou hlavy, prípadne použiť okuliare, v tieni možnosť kúpania, hier s vodou.                                             V letných mesiacoch chodiť na boso po tráve, piesku, vode, relaxačnom chodníku.
·  Chôdza naboso je jeden z netradičných spôsobov otužovania, ktoré je zároveň dobrým prostriedkom na spevnenie klenby chodidla a jeho väzov. Je potrebné riadiť sa zásadami postupnosti a systematickosti. Začať chôdzou v ponožkách po koberci, podlahe v každom ročnom období a neskôr prejsť na chôdzu naboso spojenú s cvikmi uchopovania predmetov , preciťovania povrchu podložky – hladká, drsná, teplá, studená....Otužovanie naboso má byť cielené od 3 min. postupne predlžovať na 15-20 min.
Pozitíva otužovania
· Masáž ciev – striedavé zužovanie (vazokonstrikcia) a následné rozťahovanie (vazodilatácia) ciev pôsobí kladne na ich pružnosť.

· Zvýšená imunita – rezistencia voči bežným ochoreniam z prechladnutia.
· Osvojenie si správneho dýchania -pri fyzickej námahe naše svaly spotrebujú viac kyslíka a telo vytvára väčšie množstvo oxidu uhličitého. Zvýšená frekvencia dýchania je teda prirodzenou reakciou. Večná dilema: ústa alebo nos? Jednoduchou pravdou je, že každý by si mal zvoliť techniku, ktorá mu najviac vyhovuje, či už je to cez nos, ústa alebo kombináciou obidvoch (napríklad nádych nosom a výdych ústami). Pri nádychu nosom sa vzduch lepšie prefiltruje, než sa dostane k pľúcam. Ústne dýchanie je na druhej strane považované za jednoduchšie, keďže vzduchu nestojí v ceste do pľúc žiadna prekážka. V zimnom období vonku je najvhodnejšie dýchať nosom a tak predchádzať ochoreniu dýchacích ciest.
· Kondícia – hry a športové aktivity vykonávané vonku zvyšujú všeobecnú silu, obratnosť a vytrvalostné schopnosti.

· Lepšia regenerácia organizmu – pravidelný denný režim so striedaním aktívnych a odpočinkových fáz vytvára predpoklady pre kvalitnú regeneráciu síl. Prostredie s otužovacím charakterom (vyvetraná miestnosť s teplotou okolo 18 až 20 ˚C) je ideálne na hlboký osviežujúci spánok, alebo pokojnú hru s hračkami.

Upevnenie vôľových vlastností – disciplinovanosť potrebná pri otužovaní sa môže odzrkadliť v iných oblastiach – sústredenosť na edukačnú aktivitu ,správanie sa v materskej škole...

Harmonogram otužovania v MŠ:

Ranné cvičenie v tričku s krátkym rukávom a v ponožkách vo vyvetranej triede( pri otvorenom okne). V letných mesiacoch boso na koberci v triede. 

Zdravotné cviky so správnym dýchaním na precvičenie celého tela ukončené kruhovou hrou, relaxačným uvoľnením pri hudbe. Týždenne precvičovať cviky na posilnenie jednotlivých partii tela- chodidla, chrbát, správne držanie tela pri sedení, chôdzi... Umývanie tváre a rúk po predlaktie vlažnou vodou a vytieraním dosucha.
Telesná výchova- 1x  týždenne s podnetným prostredím pre pohybové aktivity s náčiním a náradím. Podporovať vzťah k zdravému životnému štýlu- pohyb, pitný režim, pestrá strava. Viesť deti k uvedomelému pohybu, radosti zo zvládnutia náročnejších cvikov a polôh- kotúľ vpred, plazenie.... Umytím tváre, krku, rúk po predlaktie osviežiť telo a    opláchnuť od potu...

V letnom období cvičenie vykonávať vonku, v prípade cvičenia naboso, nohy opláchnuť striedavo teplou a studenou vodou. Vyutierať dosucha.
Každodenný pobyt vonku spojený s aktívnym pohybom na ihrisku, preliezačkách... Otužovanie vzduchom, slnkom vo vhodnom oblečení podľa počasia. Uprednostniť viacvrstvové oblečenie, aby bola možnosť vyzlečenia v prípade prehrievania deti.
Príprava na popoludňajší odpočinok:
Po vyzlečení zo šiat chôdza po relaxačnom chodníku, masáž podľa inštrukcií chodidiel, rúk, navodenie pokojnej atmosféry pred spaním.

Po odpočinku cviky na lehátku na rozohratie a ukončenie umývaním tváre a rúk vlažnou vodou .(striedanie tepla a ochladenia)

Za priaznivého počasia využívať pobyt vonku dopoludní až do odchodu deti domov.
