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ZIEMAS BRIVLAIKA o
) AKTIVITATES

PIRMSSKOLAS UN SAKUMSKOLAS VECUMA BERNIEM
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Slimibu profilakse$un
kontroles centrs

"RUKISU JAUNGADA SVINIBAS"



Sveiciens,

Teraksti savu vardu

Sogad Tu esi &akli un ripigi maciies/-

usies, biji paklausigs/-a, centigs/-a un
draudzigs/-a, tapec rukisi Apelsins un
Vitaminha ir izraudzijusi tiesi Tevi slepenqjai
misijai.

Gatavojoties Jaungada svinibam, rakisiem
nepiecie$ama Tava palidziba, lai svetki bati
ne tikai priecigi un jauki, bet arT drodi un
veselgi.

Pildi uzdevumus visa brivlaika garuma un

palidzi rakiéiem sagatavoties svetkieml

No Apelsina un Vitaminas




EGLITES ROTASANA

Jaukakai svetku noskanai rikisi nolema izrotat
egltti. Apluko attélu un apvelc bistamas situacijas!




PIEMEROTS APGERBS

Lai sartpgtu svétku mielastu, rikiiem ir jadodas
iepirkties. Pirms do$an@s a@ra, palidzi rakrtim Apelsinam
izvéleties ziemas laikapstakliem piemerotu, siltu apgerbu.
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/ Neaizmirsti izkrasot izvéleto apgerbul



PIEMEROTS APGERBS

Pirms do$anas ara, palidzi rikenei Vitaminai izvéleties
ziemas laikapstakliem piemerotu, siltu apgerbu.

Izgriez visas detalas un pielaiko izvéleto apgerbul



FOTO STURITIS

Pielime sagerbtos rikwus majas foto starth, lai
iemuzingtu 8o priecigo dienu, gatavojoties
svetkiem.



DROSIBA ARA

Rukwi dodas iepirkties uz veikalu un pa celam redz
dazadas situdcijas, macoties izvertet, vai tas ir
drogas. Atrodi O atskiribas attélos un zemak uzraksti,

kura attéla netiek ieveroti drosibas principi (A vai B).
®

Attels B
Drog&ibas noteikumi netiek ieveroti attela




ZIEPJU LABIRINTS

Rakii ir veiksmiigi iepirkusies un atgriezusies
majasl P&c veikala apmeklgjuma ir kartigi
janomazgd rocinas. Palidzi rdkttim  Vitamiham
atrast ziepes, lai varetu nomazgat rocinas tiri un
karttgi. p
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Kad tas paveikts, kopa ar ruktti nodziediet
Mistera Ziepina roku mazgasanas dznesmlnu

Noskeng kvadratkodu (ja nepiecie$ams, lidz palidzibu pieaugusajiem)




MAZGA ROKAS TIRAS

Atpitusies no veikala apmeklgjuma un mazliet
parotalgjusies, rukii ir gatavi kerties klat
mielasta gatavo$anai, tadu pirms malittes
pagatavosanas vienmér janomazga rokasl

Savieno ciparus un noskaidro, kas var atrasties
uz plaukstam, ja nenomazga rocinas.

Tas ir mikrobs! No ta steigéus jatiek vala, 20 sekundes
kartigi mazggjot rokas ar ziepém. Apdoma un uzraksti,
kadas situacijas vél ir svarigi mazgat rokas?




SVETKU VAKARINAS

Palidzi riukisiem pagatavot veseligas svetku
vakarinas, izmantojot veseliga uztura $&kivja
principu. Vispirms |epc12|s1'|es ar $kivja principu:

1
2-2,51 O g /4
Skidrums i s

graudaugu

produkti,

kartupeli
taukl ellas

% 7

darzeni, augli, olbaltumvielas
ogas saturosi produkti

& rukiu gatavotas veseligas vakarinas.




KARUMNIEKS

Pec kartigam vakaringm rokii velas apgst un
uzcienat cieminus ar kikas gabadlinu. Aprékini
matematisku izteiksmi un uzzini, cik karottéu
cukura ir kitkas gabaling.

Seko sarkangjai lijai un atrodi, cik t&jkarotidu

cukura diena drikst uznemt ar uzturu. d_

Ko Tu ieteiktu rukisiem? Apast kiku vai tomer
izvéleties kadu veseligaku nagki (piem&ram, svaigi
vai zaveti augli un ogas)?

Atbilde:




NEAIZMIRSTI PADZERTIES

Cilvekam ikdiena regulari nepiecie§ams uznemt arT
Udeni. Saskaiti vienado kruzidu parus un palidzi
rakisiem noskaidrot, cik glazes Gdens diend ir
jaizdzer, lai vieglak domatu, atbrivotos no
nevajadzigajam vielam, vieglak kustétos u.tml.

Vienado kraziéu paru skaits: D

GARSIGA UDENS RECEPTE

Rukwi iesaka izmeginat garéiga Gdens recepti:

O piparmétras lapinas 2 citrona 8keles

Dazas gurka gkéles




DINAMISKA PAUZITE

Kad vakarinas ir gatavas un visi ciemini kartigi
pagdusi, raksi, priekd par kopabi$anu un par
godu svétkiem, nolemj sartkot deju ballttil
Noskaties video un izkusties kopa ar rukisiem

@ Laiks kugiibd®Meza WBlite
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Skatities pakalpojuma B8 YouTube NOSkené kquaﬂ(odu

Art ikdiena ir svarigi nodarboties ar fiziskajam

aktivitatem. Burtu juceklr atrodi vardu, kas
apzZimés, cik minttes diena bérniem janodarbojas
ar fiziskajam aktivitatem.




JAUNA GADA APNEMSANAS

Uzraksti vélmju sarakstu, ko Tu gribetu apgat,
iemdcTties vai kdadus labus darbus paveikt jaundja
gada. Iedvesmo rukidus ar savam idejam un

planiem. @; & z&tﬁ«

VELMJU SARAKSTS




EMOCIJU APLIS

Iepazisties ar emociju apli un tqja apvelc
atbilsto$o emocijas nosaukumu un zemak - sejinu,
ka juties, pildot uzdevumus un palidzot rikisiem
svingt svétkus drosi un veseligi.

Uzticiba

Gaidas Bailes

Vari iezimet
savu variantu.

T

Ka sauc $o emociju?




SALDUS SAPNUS

P&c svinibam ir svarigi laicigi doties gulet un
ievérot miega higiénas pamatprincipus.

Burtu juceklr atrodi &ifréto vardu, ieraksti to
apgalvojuma trukstosa varda vieta un uzzini, kas
jaievéro, lai Tavs miegs butu pé&c iespgjas labaks!

|.Ne&d lielas pirms miega.

pirms do$anas gulet!

3. Iekarto p&c iespgjas gulamistabul

4. Pirms miega nenodarbojies ar intensivam
aktivitateml
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VESTULE RUKISIEM

Uzraksti vestuli rdkisiem un pastasti, ka Tev
veicas ar uzdevumu izpildi. Uzraksti 3 lietas, kas
sagadaja gratibas, un 3 lietas, kas visvairak
patika, pildot uzdevumus. Uzraksti art kadu jauku
novélgjumu rakisiem Jaunaja gada.
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Izgriez savu milako pastmarku un pielime vestulei
rakisieml




KRASOJAMA LAPA
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KRASOJAMA LAPA




PAREIZAS ATBILDES

PIEMEROTS APGERBS

Lai soripstu svetku mielastu, rikigiem ir jadodas
iepirkties. Pirms do&an@s @ra, palidzi riktim Apelsinam

EGLITES ROTASANA

Jaukakai sv&tku noskanai rikmEi nolgma izrotat

- - |

egiti. Aplako att2lu un apvelc bistamas situacijasl izvEl&ties ziemas laikapstakliem piemérotu, siltu apgarbu.
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PIEMEROTS APGERBS

Pirms doands ara, palidzi rikenel Vitarmal izvalsties
ziemas laikapstakliem piemarety, sittu apgarbu.

DROSIBA ARA

Ralagi dodas iepirkties uz veikalu un pa celam redz
dazadas situdcijas, macoties izvértet, vai tas ir
drogas. Atrodi 5 atékiribas attélos un zemak uzraksti,
kura attala netiek ievaroti drodbas principi (A vai B).

Attels B

Izgriez visas detalas un pielaiko izvalzto apgerbul Droé&ibas noteikumi netiek ieveroti attala ... Am.




PAREIZAS ATBILDES

ZIEPJU LABIRINTS

Rakigi ir veiksmigi iepirkuSies un atgriezusies
majasl Psc veikala apmeklgjuma ir kartigi
Jjanemazgd rocinas. Palidzi rikttim  Vitaminam
atrast ziepes, lai var&tu nomazgat rocinas 1iri un

Kad tas paveikts, kopa ar riuktti nodziediet
Mistera fiepina roku mazgasanas dziesminu.

4 &
Moskens kvadrathedu (ja nepiecieéams, IDdz palidetbu piecuguiajierm)

KARUMNIEKS

Pec kartigam vakarinam rikii velas apsst un
uzcienat cieminus ar kilkas gabalinu. Aprakini
matematisku izteiksmi un uzzini, cik karotiEu
cukura ir kikas gabalina.

W
—2+3=10

Seko sarkangjai hnijai un atrodi, cik tgkarotidu

cukura diena drikst uznemt ar uzturu. d_
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Ko Tu ieteilktu rakméiem? Apsst kiku va tomar
izvelaties kadu veseligaku naski (piemaram, svaigi

vai zav&ti augli un ogas)?
Teteiktu izveleties veseligaku naski, jo kuka ir
Atbilde: ; o

MAZGA ROKAS TIRAS

Atpitugies no veikala apmeklgjuma un mazliet
parotalgjusies, rukisi ir gatavi kerties klat
mielasta gatavoganai, tadu pirms maltttes
pagatavodanas vienmar janomazgd rokasl

Savieno ciparus un noskaidro, kas var atrasties
uz plaukstam, ja nenomazga rocinas.

Tas ir mikrobs! No 13 steigsus jatiek vala, 20 sekundes
karttgi mazggjot rokas ar ziep&m. Apdoma un uzraksti,
kadas situacijas val ir svarigi mazgat rokas?

Pirms un p&c &Sanas, p&c dzivnieku samiloganas, péc tudletes

NEAIZMIRSTI PADZERTIES

Cilvekamn ikdiend regulari nepieciefams uzpemt art
ddeni Saskaiti viengdo krizEu plrus un palidzi

rikEiemn noskaidrot, gk g 7]
jaizdzer. lai vieglak dométu, atbrivetos  ne
nevajadzigajdm vielam, vieglak kustetos wtml
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Vienado krizitu paru skaits:

GARSIGA UDENS RECEPTE

Rikwi lesaka izmiginat gardiga Udens recepti:

3 pipermiitro lapines 1 atrona dhiles

el |

Dubm gurh ey I\
11

] B
o A N




PAREIZAS ATBILDES

DINAMISKA PAUZITE

Kad vakarinas ir gatavas un visi ciemini kartigi
pagdugi, roktsi, priekd par kop@bléanu un paor
godu svatkiem, nolemj sartket deju  balltil
Noskaties video un izkusties kopa ar riktéiem

ArT ikdiena ir svarigi nodarboties ar fiziskajam
aktivitat&m. Burtu juceklr atrodi vardu, kas
apzimé&s, cik_minGtes diend b&rniem janodarbojas

Fiziskejam alctivital
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SALDUS SAPNUS

Pec svinbam ir svarigi loicigi doties gulet un
iev@rot miega higignas pamatprincipus.

Burtu jucekii atrodi sifreto vardu, iercksti to
apgalvojuma trikstoéa varda vietd un uzzini, kas
jaievere, lai Tavs miegs biatu pec iespajas labaksl

RPOCIAJS

pirms miega.
2. Nelieto elektroierices vismaz 30 -Ml':lu'l-e-?

EQT M S
pirms dodanas gulet!

3. Iekarto psc iesp&jas Er+aku gulamistabul

Y_Pirms miega nenodarbojies ar intensivam

-iziskaam . iatem
IFIZSKAAMT




MISIJA IZPILDITAI RUKISI APELSINS
UN VITAMINA TEV SAKA PALDIES
' PAR PALIDZIBU UN GAKLO DARBINUI
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LAl VEIKSMIGS UN VESELIGS
NAKAMAIS GADSI



