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CETVRTAK je dan za kretanje!
lgra, ples i smijeh pune nas
enerqijom i veseljem.

Budite aktivni!

U cetvrtak slavimo kretanje kao vazan saveznik dobrog raspoloZenja i mentalne
dobrobiti. Kada se djeca krecu, igraju i plesu, njihovo tijelo oslobada napetost, a
um se opusta. Pokret pomaze djeci da izraze emocije, izbace visak energije i lakse
se nose sa stresom, frustracijom ili nemirom — na njima prirodan i zdrav nacin.

Djecaimaju urodenu potrebu za kretanjem, a kroz igru i smijeh ono postaje snazan
alat za ocuvanje mentalnog zdravlja. Aktivnosti koje uklju¢uju skakanje, tréanje,
plesili zajednicke igre poticu lucenje ,hormona sreée”, jacaju osjecéaj zadovoljstva
i samopouzdanja te doprinose boljoj koncentraciji i emocionalnoj ravnotezi. Kre-
tanje u skupini dodatno potic¢e osjecaj pripadnosti i povezanosti s drugima.

Tijekom ovog posebnog cetvrtka u Tjednu mentalnog zdravlja, omogucujemo
djeci da razigranim i nenametljivim aktivnostima osvijeste kako se njihovo tijelo i
um osjecaju u pokretu. Kroz plesne igre, poligone, oponasanje pokreta i slobod-
no izrazavanje, djeca uce prepoznati sto ih opusta, veseli i smiruje, ali i kako se
nositi s emocijama na pozitivan nacin.

Redovito kretanje ne jaca samo misice i izdrzljivost, ve¢ i otpornost, dobro ras-
poloZenje i osje¢aj unutarnje ravnoteze. Zato neka cetvrtak bude dan u kojem
brinemo i o tijelu i o umu — kroz igru, pokret, smijeh i zajednicko veselje.




Neke ideje za organizaciju : : : :
aktivnosti v vrticu: el o ¢

e Organizirajte izazov za obitelji u kojem roditelji i djeca zajedno izvode jedno-
stavne, opustajuce pokrete i poze (istezanje poput macke, leptira ili dodiriva-
nje prstiju na nogama). Naglasak je na zajednickom vremenu, smijehu i osje-
¢aju ugode u tijelu. Fotografije ili kratki videozapisi mogu se podijeliti i izlozZiti
u vrticu kao poruke zajednistva i brige o dobrobiti.

e Postavite kutak s karticama koje prikazuju razlic¢ite pokrete i raspoloZzenja (npr.
»istegni se kad si umoran®, ,skocCi kad si veseo”, ,,uspori i diSi kad si miran®).
Djeca uz ogledalo ili uz pomo¢ voditelja aktivnosti oponasaju pokrete i uce

povezivati kako se tijelo i osjecaji medusobno nadopunjuju.

e Neka cijeli vrti¢ sudjeluje u kratkom jutarnjem razgibavanju uz glazbu koja po-
tice dobro raspolozenje. Laganim istezanjem, pokretima ruku i tijela te osmi-
jesima, djeca zapocinju dan opustena, povezana i spremna za nove izazove.

e U dvoristu ili dvorani osmislite poligon s raznolikim, ali nenametljivim zadaci-
ma: provlacenje ispod uzeta, puzanje, balansiranje ili hodanje po liniji. Djecu
se potiCe da slusaju svoje tijelo, prilagode tempo i osjete zadovoljstvo kad
savladaju prepreku — bez Zurbe i usporedivanja.

e Umijesto naglaska na fleksibilnosti, postavite selfie-kutak u kojem djeca, dje-
latnici vrtica i roditelji poziraju u pozi u kojoj se osjecaju sretno, snazno ili mir-
no. Fotografije mogu biti dio izloZbe koja slavi raznolikost pokreta i emocija.

e Potaknite djecu da pokretima izraze radnju i emocije likova: istezanje kad se
bude, usporeni pokreti kad su mirni, snazni pokreti kad su hrabri. Na taj nacin
djeca uce kako se osjecaji mogu izraziti tijelom.

* Sdjecom izadite u Setnju. Tijekom Setnje, na razliCitim tockama djeci zadajte

‘

jednostavne izazove poput ,istegni se i duboko udahni®, ,prodi ispod klupe

(

polako® , pokusaj odrzati ravnotezu i pronaci mir“. Aktivnost poti¢e paznju na
tijelo, disanje i trenutak.




lgre s prijateljima

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je osvjeStavanje o vaznosti kretanja, spoznaja da je svaki zadatak

laksi i zabavniji kada ga izvodimo s prijateljima.

Materijali: loptice, obruc, zvono, Stap, vrece

Tijek aktivnosti: Voditelj aktivnosti i djeca ponavljaju dijelove tijela te opisuju nji-

hove funkcije. Takoder razgovaraju o tome Sto bi se dogodilo da ne vide, ne ¢uju

i slicno, kako bi to kompenzirali.
Djeca aktivnosti izvode pojedinacno i u paru:

1.

verbalne upute (ravno, stani, okreni se, lupi

Djeca sjede na podu, podupiru se rukama iza leda, a
stopalima hvataju loptice iz zadanog obruca i ubacuju

ih u kos.

Skakanje u vrecama.

Djeca su u kle¢e¢em polozaju u pretklonu, ruke su na

ledima te guraju loptu glavom unutar zadane staze.

Djeca voze tacke.

Sljedecu aktivnost djeca izvode pojedinacno:
zavezanih ociju djeca se kreéu po sobi pratedi

Stapom). Zadatak je udariti Stapom zvonciée

koji vise na vuni u prostoru iznad glava djece.

Na kraju djeca izvode vjezbe opustanja lezeci na ledima i slusajuci laganu glazbu.

Aktivnost osmislila: Tamara Majsak, prof. logoped., DV Poliklinike SUVAG



Joga

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je poticanje cjelokupnog razvoja djece izvodenjem joga poza. Ak-
tivnost doprinosi jacanju muskulature, poboljSanju disanja, koncentracije i pam-
¢enja, smanjenju stresa i tjeskobe te umirivanju uma. Takoder se poti¢u samopo-
uzdanje, fokus i pozitivno emocionalno stanje.

Materijali: mekane prostirke, kartice s prikazima joga poza za djecu

Tijek aktivnosti: Voditelj aktivnosti pozove djecu na mekane prostirke i potakne
ih da se primire. Voditelj aktivnosti pokazuje djeci kartice s razli¢itim joga pozama
prilagodenima za njihovu dob. Djeca promatraju kartice s prikazima joga poza te
prema njima postavljaju svoje tijelo i izvode vjezbe. Vjezbe se izvode u mirnom
i poticajnom okruZenju, uz usmjerenost na pravilno disanje i svjesno izvodenje
pokreta.

Aktivnost osmislila:
Natalija Filla, DV Slavuj




Misli $to sam ja - misli §to si ti

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je potaknuti djecu na kreativnost u osmisljavanju i oponasanju ra-
zlicitih vrsta kretanja, povezivati usvojena znanja od Zivotinja te poticati dobro
raspolozenje, suradnju pri oponasanju razliCitih vrsta kretanja.

Tijek aktivnosti: Svako dijete najprije treba zamisliti jednu Zivotinju. Neka budu
kreativni i zamisle Zivotinje koje se razli¢ito krecu. Svatko ée glumiti svoju Zivoti-
nju, a ostatak skupine pokusat ¢e pogoditi o kome je rijeC. Nakon Sto pogode, svi
se zajedno pretvaramo u tu Zivotinju. Poticite ih da koriste razlicite vrste kretanja
u oponasanju.

Primjeri:
e ptica-—leti

e SiSmisS - leti i spava s nogama u zraku oponasajuci kako visi na grani, rukama
prekrizenih na prsima

e medo - hoda ¢etveronoske gegajuci se lijevo desno, dize se na strazje noge
e pcela - leti tako da se dignemo visoko na prste

e glista - puze dodirujudi cijelim tijelom pod

e vjeverica - skakuce u cucnju

* zeko - skaCe visoko i ima dugacke usi

Na kraju igre moZete razgovarati o razli¢itim stanistima Zivotinja kako biste utvr-
dili stara znanja i usvojili nova.

Aktivnost osmislila:
Dora Habus, mag. educ. phon. rehab., DV Poliklinike SUVAG




Svikao ja

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnost je osvjeStavanje vlastitog tijela u prostoru, imitacija pokreta, poti-
canje slusne painje.

Materijali: kolut (ili oznaceno mjesto na podu)

Tijek akﬁvnosﬁ: Voditelj aktivnosti priprema prostor i postavlja kolut na péd.
Djeca se slobodno krecu i pleSu uz ritmi¢nu pjesmu, prateci ritam glazbe i uzi-
vajuci u slobodnom kretanju. Kada se glazba zaustavi, jedno dijete ulazi u kolut i
zauzima odredeni polozZaj tijela. Sva djeca zatim oponasaju polozaj tijela djeteta
u kolutu. Dijete u kolutu zatim odabire drugo dijete koje ¢e u sljede¢em krugu,
nakon zaustavljanja glazbe, zauzeti novi polozaj tijela, a ostali ga ponovno opona-
Saju. Aktivnost se odvija u vedroj i opustenoj atmosferi, s naglaskom na suradniju,
koncentraciju i uzivanje u kretanju, a ne na natjecanje.

Aktivnost osmislila:

Kristina Mrsi¢, prof. logoped.,
DV Poliklinike SUVAG




Labirinti

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je razvijanje i jacanje koncentracije, preciznosti pokreta i kontrole
tijela, kao i snalazenja u prostoru aktivnim i iskustvenim sudjelovanjem.

Materijali: isprintani labirinti razliitih uzoraka i razina tezine (za stolne aktivno-
sti) te materijali za izradu velikih labirinata u prostoru, poput ljepljive trake, uza-
di, kreda ili spuzvastih elemenata

Tijek aktivnosti: Voditelj aktivnosti priprema labirinte prilagodene dobi djece.
Aktivnost se moze provoditi na dva nacina: kao stolna aktivnost s isprintanim
labirintima ili kao aktivnost kretanja u prostoru kroz veliki labirint. Djeci se objas-
njava cilj zadatka — pronaci put od ulaza do izlaza, pazeci na pravila kretanja i
zadrzavanje unutar oznacenih linija ili staza. Kroz veliki labirint u prostoru djeca
se kre¢u polako i pazljivo, hodanjem ili vodehjem predmeta po stazi, pratedi za-
dani put pogledom i pokretom tijela. Voditelj aktivnhosti potiCe svjesno kretanje,
koncentraciju i snalaZzenje u prostoru te ohrabruje djecu da, u slucaju pogreske,
mirno pronadu novi smjer bez Zurbe i frustracije. Aktivhost se moze provoditi
individualno ili u manjim skupinama, uz prilagodbu teZine zadatka (Sirina staze,
duljina labirinta, dodatni zadaci poput pracenja boja ili simbola). Na zavrsetku
aktivnosti slijedi kratki osvrt u kojem djeca dijele svoja iskustva, opisuju kako su
se osjecala tijekom prolaska labirinta te Sto im je bilo lako ili izazovno.

Aktivnost osmislile:

Ana Bodis i Borka Karci¢, DV Cvrcak LoSinj




Superjunaci u wisiji

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je poticanje razvoja grube motorike, koordinacije i ravnoteze kreta-
njem i mastovitim zadacima, jacanjem tjelesne spretnosti, kao i poticanjem ma-
Ste, kreativnosti i pozitivne slike o vlastitim sposobnostima.

Materijali: obrudi, jastuci, trake, Cunjevi, loptice, stolice ili drugi elementi za obli-
kovanje tunela i poligona, kartice sa simbolima ,supermodéi“ (po potrebi) u sobi
ili u dvoristu

Tijek aktivnosti: Voditelj aktivnosti zapocinje pozivom: ,Superjunaci, okupite
se!” nakon Cega se djeca okupljaju u krug i zajednicki ulaze u mastovitu ulogu
superjunaka. Voditelj aktivnosti djeci predstavlja razli¢ite supermodi, primjerice
skakanje, brzinu, ravnotezu, snaguili tiho kretanje, pokazujuci karticeiliih verbal-
no opisujuci. Djeca biraju supermoc koja im se najvise svida te se kratko upoznaju
s nacinom kretanja koji uz nju ide. Kratkom i mastovitom pricom voditelj aktivno-
sti objasnjava prvu ,,misiju, primjerice: ,Nas planet ima problem! Nestalo je ¢a-
robno srce Sume i samo ga superjunaci mogu pronadi.“ Djeca zatim krecu u akciju
te rjeSavaju zadatke koristeci svoju odabranu supermoc¢ — skacu kroz obruce, trce
izmedu Cunjeva, balansiraju po oznacenoj stazi, puzu kroz tunel ili se kre¢u tiho i
oprezno, ovisno o ulozi. Voditelj aktivhosti tijekom aktivnosti prati djecu, potice
ih i prilagodava tempo i zahtjevnost zadataka potrebama skupine, naglasavajudi
trud, suradnju i uzivanje u kretanju, a ne natjecanje.

Varijante aktivnosti: Rad u parovima ili manjim skupinama, pri ¢emu superjuna-
ci pomazu jedni drugima u izvrsavanju zadataka. Djeca samostalno osmisljavaju
novu misiju ili predlazu nove supermoci, ¢cime se dodatno poti¢u kreativnost i
inicijativa.

Aktivnost osmislile: Lorena Matkovic i Tina Zajc, odgojiteljice skupine
Krijesnice DV Olga Ban Pazin




Aktivnosti na dvoristu

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je razvijati svijest o vlastitom uspjehu i osjecaju postignuca indivi-
dualnim i grupnim zadacima, jacati socijalne vjestine, samopouzdanje i sposob-
nost pracenja pravila igrom s rekvizitima.

Materijali: razni rekviziti za igru na dvoristu (loptice, konopi, Cunjevi, hula-hoo-
povi ili mekana sportska oprema)

Tijek aktivnosti: Djeca se na dvoriStu organiziraju u male grupe i sudjeluju u ra-
zlicitim natjecateljskim igrama s rekvizitima. Na pocetku voditelj aktivnosti objas-
njava pravila igre i pokazuje primjer izvodenja zadatka. Djeca potom imaju priliku
pokusSati sami, s naglaskom na jasnocu izvodenja, koncentraciju i kontrolu pokre-
ta. lzvodedi aktivnosti djeca dozivljavaju individualni uspjeh kada uspjesno izvrse
zadatak ili postignu svoj cilj — primjerice, pretrffe odredenu dionicu, pogode cilj ili
savladaju prepreku. Voditelj aktivnosti potiCe prepoznavanje i slavljenje tih malih
pobjeda, naglasavajuéi vaznost vlastitog truda i ustrajnosti. Zatim se aktivnosti
nadograduju na kolektivnu razinu, gdje cijela grupa radi zajedno kako bi postigla
zajednicki cilj, primjerice prebacivanje predmeta bez pada, formiranje lanca ili za-
jednicko izvodenje pokreta. Djeca ucCe da uspjeh grupe ovisi o doprinosu svakog
pojedinca, suradnji i paznji prema drugima. Tijekom igre voditelj aktivnosti prati
aktivnost, potice pozitivnu interakciju, fair play i medusobnu podrsku te naglasa-
va osjecaj postignuca i zadovoljstva, kako individualnog tako i kolektivnog.

Aktivnost osmislila:

Ivana Kulusi¢, odgojiteljica, DV Drnis
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Paby gym program

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je poticanje cjelokupnog motorickog razvoja djece (gruba i fina
motorika, ravnoteza, koordinacija i snaga) uz istovremeno jacanje socijalnih i
emocionalnih kompetencija. Aktivnost doprinosi razvoju pozitivne slike o sebi,
osjecaja uspjeha i sigurnosti kod djece s tesko¢ama u razvoju.

Materijali: stru¢njace, mekani tuneli, lopte razlicitih velicina i tekstura, obruci,
kocke, balans daske, Cunjevi, rekviziti za provlacenje i preskakanje, glazba, vizual-
ni poticaji (slikovni prikazi zadataka)

Tijek aktivnosti: Aktivnosti se provode u manjim grupama, uz individualno prila-
godavanje djetetovoj mogucnosti i potrebi:

1. Uvodni dio:

Aktivnost zapocinje kratkim pozdravnim ritualom i laganim zagrijavanjem uz
glazbu, jednostavnim pokretima i imitacijskim igrama. Na taj nacin djeca se
uvode u aktivnost, stvaraju osjecaj sigurnosti i pripadnosti grupi.

2. Glavni dio:
Postavljaju se prilagodeni poligoni koji uklju¢uju puzanje, hodanje, penjanje,
preskakanje, kotrljanje i bacanje. Djeca prolaze poligon vlastitim tempom, uz
verbalno ohrabrivanje i pomoc voditelja aktivnosti. Aktivnosti se provode kroz
igru, ¢ime se potice suradnja, ¢ekanje na red, medusobno bodrenje i pozitivha
socijalna interakcija.

Aktivnost osmislila: Udruga Planina mogucnosti




Baby qym program (2)

3. Zavrsni dio:
Aktivnost zavrSava smirujuéim vjezbicama istezanja i kratkom refleksijom uz
jednostavna pitanja iliimenovanje emocija (npr. ,, Kako se osje¢as?“). Svako di-
jete se pohvaljuje za trud i sudjelovanje, Cime se dodatno ja¢a osjecaj uspjeha
i samopouzdanja.

Redovitim sudjelovanjem u baby gym programu, voditelji aktivnosti pomazu dje-
ci razvijati motoricke vjestine, djeca uce o vlastitim sposobnostima te pozitivnim

iskustvima grade vjeru u sebe i svoje mogucnosti.

Aktivnost osmislila: Udruga Planina mogucénosti




Aktivni zajedno

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je razvoj naprednih motorickih vjestina, kondicijskih sposobnosti
i funkcionalne snage kod djece i mladih s teSko¢ama u razvoju (7+ godina), uz
istovremeno jaanje samopouzdanja i pozitivnog odnosa prema vlastitom tijelu.

Materijali: sportska dvorana ili vanjski prostori, lopte (koSarkaske i rekreativne),
cunjevi, obruci, elasticne trake, strunjace, prepreke za parkour, Stoperice, ruksaci
i planinarska oprema prilagodena djeci, vizualni prikazi vjezbi

Tijek aktivnosti: Program se provodi u Cetiri prilagodene sportske sekcije, uz in-
dividualizirani pristup i posStivanje djetetovih sposobnosti i interesa:

1. Uvodni dio:
Svaki trening zapocinje pozdravnim ritualom i zagrijavanjem dinami¢nim vjez-
bama i jednostavnim igrama kretanja. Djeca se upoznaju s planom treninga,
pravilima sigurnosti i ciljevima aktivnosti, ¢ime se potic¢e osjecaj strukture i
predvidljivosti.

2. Glavni dio:
Ovisno o sportskoj sekciji, provode se ciljani i prilagodeni treninzi:

e Kosarkaska sekcija: vjezbe vodenja, dodavanja i Sutiranja lopte, jednostav-
ne timske igre i mini utakmice.

e Kondicijska sekcija: viezbe snage, izdrzljivosti, agilnosti i koordinacije kruz-
nim treninzima i poligonima.

e Parkour sekcija: savladavanje prepreka, skokovi, balansiranje i kontrola po-
kreta uz naglasak na sigurnost i pravilnu izvedbu.

e ,Planinarska” sekcija: hodanje po razli¢itim terenima, vjezbe orijentacije u
. prostoru, briga o opremi i boravak u prirodi.

Aktivnosti se prilagodavaju razini funkcioniranja pojedinca, a naglasak je na
napretku, trudu i osobnom uspjehu, a ne na rezultatu.

Aktivnost osmislila: Udruga Planina mogucnosti




Aktivni zajedno (2)

3. Zavrsni dio:

Trening zavrSava vjezbama istezanja i opustanja te kratkim razgovorom o do-
zivljaju aktivnosti. Djeca se poticu na prepoznavanje vlastitog napretka i uspje-
ha, a voditelji pruzaju pozitivhu povratnu informaciju i pohvalu.

Sudjelovanjem u sportskim natjecanjima, rekreativnim susretima i aktivnostima
u zajednici, djeca razvijaju samopouzdanje, uce nositi se s izazovima te grade
zdrav, pozitivan odnos prema vlastitom tijelu i kretanju.

Aktivnost osmislila: Udruga Planina mogucénosti




Primjer aktivnosti provedene
u PV Poliklinike SUVAG - U
$etnji s terapijskim psom -
labradoricom Gabi

OPIS AKTIVNOSTI

Cilj aktivnosti je osvijestiti znacaj verbalne i neverbalne komunikacije u uspostav-
ljanju odnosa i povezivanja s terapijskim psom.

Tijek aktivnosti: Djeca su se zajedno s terapijskim psom Gabi i njezinom struc-
nom voditeljicom kretala po igralistu Poliklinike SUVAG. Na pocetku su promatra-
li voditeljfcu kako daje jasne verbalne i neverbalne naredbe psu. Djeca su nautila
da pas reagira ispravno i pozeljno samo kada su upute dane na jasan i toCan na-
¢in, a za svaku pravilno izvrSenu naredbu pas je dobio poslasticu. Nakon demon-
stracije, djeca su vjezbala davati vlastite naredbe psu. Visekratnim ponavljanjem
i vodenom praksom, djeca su naucila kako pravilno komunicirati sa psom: jasno,
strpljivo i smireno. Kada je pas izvrSio naredbu, djeca su ga nagradila poslastica-
ma i doZivjela osjecaj uspjeha, zadovoljstva i samopouzdanja. Tijekom aktivnosti
djeca su razvijala sposobnost prepoznavanja emocija i potreba drugoga, ucila o
vaznosti strpljenja i prilagodbe u komunikaciji te jacala svijest o vlastitim sposob-
nostima u vodenju i postizanju ciljeva. Aktivnost je istovremeno ucdila da se u od-
nosima s drugima uvijek moze ponuditi potkrepljenje —
bilo u obliku poslastice, pohvale, mazenja ili lijepe rijeci
— Sto doprinosi jacanju pozeljnih ponasanja i pozitivnih
interakcija. Aktivnost se provodila u sigurnom i podrza-
vaju¢em  okruzenju, s naglaskom na suradnju, paznju,
koncentraciju i uzivanje u igri s terapijskim psom.

Aktivnost osmislila:

dr.sc. Lidija Cili¢ Burusi¢, psihologinja, :
R Fotografija: Terapijski pas — labradorica Gabi;
Poliklinika SUVAG autorica Sandra Simunovi¢




~ NE ZABORAVI!

Pokret pomaze tijelv da se opustii umu
da se razveseli!







