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Мозак је најсложенији орган људског организма. Он 
управља свим активностима које су неопходне да би 
организам живео, као и нашим осећањима. 
Помоћу чула упознајемо свет око нас. Постоји пет чулa: 
чуло вида (очи), слуха (уши), мириса (нос), укуса 
(језик) и додира (кожа).

• У КРЕВЕТ ИДИ НА ВРЕМЕ
 И СПАВАЈ ДОВОЉНО ДУГО 
• ОДМОР И ОПУШТАЊЕ СУ ВАЖНИ  
• ДРУЖИ СЕ И ИГРАЈ СА ДРУГАРИМА 
• ШАРГАРЕПА ЈЕ ДОБРА ЗА ВИД 
• ИЗМЕЂУ ТВОЈИХ ОЧИЈУ И РАЧУНАРА
 ТРЕБА ДА ЈЕ РАЗДАЉИНА ОД 45 ДО 60 ЦМ 

(језик) и додира (кожа).

 И СПАВАЈ ДОВОЉНО ДУГО 
• ОДМОР И ОПУШТАЊЕ СУ ВАЖНИ  
• ДРУЖИ СЕ И ИГРАЈ СА ДРУГАРИМА 

чуло вида (очи), слуха (уши), мириса (нос), укуса 

      ШТА ЈЕ ПОТРЕБНО ДА
  МОЗАК, НЕРВНИ СИСТЕМ
И ЧУЛА БУДУ ЗДРАВИ?

• ЗА РАЧУНАРОМ И ТЕЛЕВИЗОРОМ
 ПРОВОДИ НАЈВИШЕ ДВА САТА ДНЕВНО
• СВЕЖ ВАЗДУХ ЈЕ ВАЖАН ЗА МОЗАК
 – ПРОВЕТРИ ПРОСТОРИЈУ
• ЈАКА БУКА СМЕТА МОЗГУ, НЕРВИМА И ЧУЛУ СЛУХА 
• СМАЊИ УПОТРЕБУ СЛУШАЛИЦА
 - БЕЗ ГЛАСНЕ МУЗИКЕ ПРЕКО СЛУШАЛИЦА!
• И ЗА МОЗАК ЈЕ ВАЖНА ПРАВИЛНА ИСХРАНА
• ИГРА РАЗВИЈА МОЗАК И ИЗОШТРАВА
 ЧУЛА И РЕФЛЕКСЕ

 ТРЕБА ДА ЈЕ РАЗДАЉИНА ОД 45 ДО 60 ЦМ • ЗА РАЧУНАРОМ И ТЕЛЕВИЗОРОМ
 ПРОВОДИ НАЈВИШЕ ДВА САТА ДНЕВНО
• СВЕЖ ВАЗДУХ ЈЕ ВАЖАН ЗА МОЗАК
 – ПРОВЕТРИ ПРОСТОРИЈУ
• ЈАКА БУКА СМЕТА МОЗГУ, НЕРВИМА И ЧУЛУ СЛУХА 
• СМАЊИ УПОТРЕБУ СЛУШАЛИЦА
 - БЕЗ ГЛАСНЕ МУЗИКЕ ПРЕКО СЛУШАЛИЦА!
• И ЗА МОЗАК ЈЕ ВАЖНА ПРАВИЛНА ИСХРАНА
• ИГРА РАЗВИЈА МОЗАК И ИЗОШТРАВА
 ЧУЛА И РЕФЛЕКСЕ

• ЈАКА БУКА СМЕТА МОЗГУ, НЕРВИМА И ЧУЛУ СЛУХА 

 - БЕЗ ГЛАСНЕ МУЗИКЕ ПРЕКО СЛУШАЛИЦА!
• И ЗА МОЗАК ЈЕ ВАЖНА ПРАВИЛНА ИСХРАНА

 ПРОВОДИ НАЈВИШЕ ДВА САТА ДНЕВНО

МОЈЕ ТЕЛО: МОЗАК И ЧУЛА

    • ЧИТАЊЕ, МУЗИКА И УЧЕЊЕ
 ПОМАЖУ У РАЗВИЈАЊУ МОЗГА,
 МАШТА И КРЕАТИВНОСТ ТАКОЂЕ
 СУ ВАЖНИ
• МОЗАК СЕ РАЗВИЈА
 И РЕШАВАЊЕМ
 ЛОГИЧКИХ ПРОБЛЕМА

    • ЧИТАЊЕ, МУЗИКА И УЧЕЊЕ
 ПОМАЖУ У РАЗВИЈАЊУ МОЗГА,
 МАШТА И КРЕАТИВНОСТ ТАКОЂЕ

 ЛОГИЧКИХ ПРОБЛЕМА
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Сваки дан:
- играј се на
   игралишту
- пешачи уз
   степенице
- шетај уместо
   да се возиш
- шетај пса
- помажи у
   спремању собе,
   куће, дворишта

3-5 пута недељно
Аеробне вежбе:
- вожња бицикла или ролера
- пливање
- брзо ходање, трчање
- прескакање конопца

2-3 пута недељно
Активности у слободно време:
- кликери, ластиш
- бадминтон
- излети у природу 
- рад у башти

Смањити и избегавати:
- гледање телевизије и видео игрице
- играње на компјутеру 
- седење дуже од 2 часа дневно

- истезање/вежбе снаге
- колут напред/назад

- склекови
- пењање уз конопац

Рекреациони
спортови:

- кошарка
- фудбал

- одбојка,
тенис и др...
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• бирај житарице од целог зрна
• млеко, јоргурт... 2 шоље
• поврће и воће - пола тањира
• протеини су важни
• бирај воду уместо сокова
• слаткиши – само мало и не сваки дан

• бирај житарице од целог зрна
• млеко, јоргурт... 2 шоље
• поврће и воће - пола тањира
• протеини су важни
• бирај воду уместо сокова
• слаткиши – само мало и не сваки дан

• бирај житарице од целог зрна
• млеко, јоргурт... 2 шоље
• поврће и воће - пола тањира
• протеини су важни
• бирај воду уместо сокова
• слаткиши – само мало и не сваки дан
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МОЈЕ ТЕЛО: МИШИћНО
КОШТАНИ СИСТЕМ

У људском организму има више од 200 костију и 500 
мишића. Кости дају облик телу, штите унутрашње органе, 
омогућавају кретање. Мишићи су покретачи тела.

• РЕДОВНО ВЕЖБАЈ – ТО ЈАЧА МИШИЋЕ
• НОСИ ТОРБУ НА ОБА РАМЕНА
• ПРАВИЛНО СЕДИ, КОРИСТИ ЦЕЛУ СТОЛИЦУ,
 ЛЕЂА НАСЛОНИ НА НАСЛОН
• НЕ САВИЈАЈ КИЧМУ ДОК ПИШЕШ
• ИСПРАВИ СЕ!

• НОСИ УДОБНУ ОБУЋУ
• ВЕЖБЕ ИСТЕЗАЊА ДОБРЕ СУ ЗА ЗГЛОБОВЕ
• ЗА СТОПАЛА ЈЕ ДОБРО КАДА ХОДАМО
 БОСИ ПО ПЕСКУ 
• СВАКИ ДАН ПИЈ ДВЕ ЧАШЕ МЛЕКА ИЛИ ЈОГУРТА
• СВАКИ ДАН ЈЕДИ ПРОТЕИНЕ, ОНИ ГРАДЕ МИШИЋЕ
• СПОРТ И ВЕЖБАЊЕ ЈАЧАЈУ МИШИЋЕ И КОСТИ

   ШТА ЈЕ ПОТРЕБНО
ДА МИШИЋИ И КОСТИ   
  БУДУ ЗДРАВИ?

• БОРАВИ НА СВЕЖЕМ ВАЗДУХУ
 И СУНЦУ
• ЧУВАЈ КОСТИ ОД ПРЕЛОМА
 И МИШИЋЕ ОД ПОВРЕДА
• ПЛИВАЈ, ТРЧИ, ВОЗИ БИЦИКЛ
 И РОЛЕРЕ
• ПРЕ ВЕЖБАЊА ОБАВЕЗНО ЗАГРЕЈ
 МИШИЋЕ

• СВАКИ ДАН ЈЕДИ ПРОТЕИНЕ, ОНИ ГРАДЕ МИШИЋЕ
• СПОРТ И ВЕЖБАЊЕ ЈАЧАЈУ МИШИЋЕ И КОСТИ

• ВЕЖБЕ ИСТЕЗАЊА ДОБРЕ СУ ЗА ЗГЛОБОВЕ

• ПРАВИЛНО СЕДИ, КОРИСТИ ЦЕЛУ СТОЛИЦУ,

• НЕ САВИЈАЈ КИЧМУ ДОК ПИШЕШ

• НОСИ УДОБНУ ОБУЋУ
• ВЕЖБЕ ИСТЕЗАЊА ДОБРЕ СУ ЗА ЗГЛОБОВЕ
• ЗА СТОПАЛА ЈЕ ДОБРО КАДА ХОДАМО
 БОСИ ПО ПЕСКУ 
• СВАКИ ДАН ПИЈ ДВЕ ЧАШЕ МЛЕКА ИЛИ ЈОГУРТА
• СВАКИ ДАН ЈЕДИ ПРОТЕИНЕ, ОНИ ГРАДЕ МИШИЋЕ
• СПОРТ И ВЕЖБАЊЕ ЈАЧАЈУ МИШИЋЕ И КОСТИ

• БОРАВИ НА СВЕЖЕМ ВАЗДУХУ

• ПЛИВАЈ, ТРЧИ, ВОЗИ БИЦИКЛ

• ПРЕ ВЕЖБАЊА ОБАВЕЗНО ЗАГРЕЈ

 И СУНЦУ
• ЧУВАЈ КОСТИ ОД ПРЕЛОМА
 И МИШИЋЕ ОД ПОВРЕДА
• ПЛИВАЈ, ТРЧИ, ВОЗИ БИЦИКЛ
 И РОЛЕРЕ
• ПРЕ ВЕЖБАЊА ОБАВЕЗНО ЗАГРЕЈ
 МИШИЋЕ

   ШТА ЈЕ ПОТРЕБНО   ШТА ЈЕ ПОТРЕБНО
ДА МИШИЋИ И КОСТИ   
  БУДУ ЗДРАВИ?• РЕДОВНО ВЕЖБАЈ – ТО ЈАЧА МИШИЋЕ

• НОСИ ТОРБУ НА ОБА РАМЕНА
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