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Zsini-zsini, megy a vonat,
Fut a sinen, sosem tolat.
Kicsi gbzos hat kocsival,
Vigan p6fog szaz ovissal.

Csihu-huln, esithu-huhu.

Zsini-zsini, szall az ének,
Nemsokara célhoz érnek.
Tiindérarct kisgyermekek,
Ablakabdl integetnek.

Csihu-huhu, esthu-huhu,

Zsini-zsini, all a mozdony,
Nagy a zsiva) a peronon.

Ragyog a nap, deriilt az ég,
Esti mese messze van meg.

Csihu-huhu, esihu-huhu.
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Megtuded, ha kiszinezed a dolgokat az eredeti sziniikre!
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Melyik macit talilod meg kétszer? Szinezd ki dket!
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Melyik t6bb? Szinezd a balra repiil6 bogarakat sirgara, a jobbra reptldket barndral Milyen szindbél van
tobb? Rajzolj egy olyan szind pdttyot!
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Mi viltozott meg a képen? Ha tigyes vagy, 5 eltérést taldlsz! Rajzold be a képbe az eltéréseket!
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A cukriszdiban készitik a sziilinapi tortdkat, 5 gyertyat kell tenni mindegyikre. Segits a cukriszoknak

rajzolj mindegyik tortira annyi gyertyat, hogy 5 legyen mindegyiken!
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A képen lathaté dllatok mulatsigos helyzetbe keriiltek. Kik cseréljenek helyet? Rajzolj kdzéjiik nyilat, hogy
mindenki a megfelel helyre keriiljon!
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Nézd meg figyelmesen a képeket! Mindkét képen hat virdgot rejtettiink el. Megtaldlod Sket? Szinezd ki
a virdgokat!
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Csigabiga-palota

nosza hol az ajtaja?

Ajtéja nincsen, ablaka sincs,
sehol egy lyuk, hogy békukkints,
kukk!

Ide az iires helyre te tervezz sormintét a csigahdzon lithaté formalkkal!

Folytasd a csigahdz diszitését!
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Varga Noéra, Téth Norbert, Kolompar Martin, Balogh Nikolasz, Szabé Soma, Fiilop Kristéf, Ivanyi Za-
ldn, Kincses Martin, Németh Gergé, Horvith Zoltin Erik, Sztojka Jinos, Szabé Bitor Matyas, Fekete
Eszter, Horvith Petra, Hekele Déra, Gida Csoboka, Bokonyi Alexandra, Gég Lili, Barcza Alexandra,
Kiss Monika, Csordis Mark. Nem szerepelnek a képen: Horvith Adam, Kuti Noémi, Szabados Zalan,
Szobolédi Balint

Donaszi Magda:

Ovodatél iskolaig
Egyszer régen Négy év telt el,
¢desanyam, négyszer lattuk
megfogtan a Az ovoda
kezemet. ablakan, hogy zold lombok
Kiesit féltem, integetnek,
amikor az dvoddba vezetett. vagy szaraz

ag van a fan.

Csodalkoztam:
Mennyi jaték! Ko&zben kézben
Mennyi asztal! ugy megnottiink,
Mennyi szék! hogy az agyunk
Gyorsan mult kicsi mar.
a legelsd nap, Mesesarok

gyorsan futott helyett, holnap
el a hét. az iskola padja var.
o> 13 <%
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Sziilének lenni nem kénnyi...

Bizony szilének lenni nem kénnyd. A sziil6i hi-
vatds a teljes szivvel vald jelenlétet koveteli meg, a
gyermeknevelés mindennap mds-més kihivast tar-
togat, donteni felelésséggel kell, ugyanakkor egyiitt
jar a maximalizmusra, a lehet6 legtokéletesebbre valé
torekvéssel is. Ehhez bizony stabil lelkidllapot szik-
ségeltetik.

Hogyan gondoskodhatunk a lelki egészségiink stabili-
ldsdrdl, van-e mdd tevmészetes

rongds, félelem, stressz, fesziiltség dltal rabsigban
tartott lelkidllapotunkat. Ha képesck vagyunk tuda-
tosan figyelni arra, hogy kotottségeinktdl (dith, rossz
gondolatok, harag) felszabaditsuk testlinket, akkor a
feleslegesen kotott fesziltségek feloldédnak. Meg kell
tanulni egyiitt lélegezni szervezetiinkkel és tudatosan
hatni ra. A relexilds izomlazitassal veszi kezdetét.
Az izomellazulds megnyugvishoz vezet. Végezhetjik

fekve, fotelben ulve, de

iiton erdt gyijtentink, feltil-
tédniink?

Nevessiink sokat, mo-
solyogjunk,  kacag-
junk, lazitsunk!

Hogy miért? Vegyiik sor-
ra. A nevetés sordn a rekesz-
izom aktiv mozgdsa segitsc-
gével szinte belsé masszast
végziink zsigeri szerveinken.
Torndzni kezd a sziv, a tiidd,
a hasi szervek.

A kacagis az élet legszebb
dallama. ,Felszabadulnak”
az 6romhormonok, javul a
kedélyillapot. Ha mosoly-
gunk valakire, nagy a valé-
szin(sége, hogy visszamo-
solyog.

Mir a nevetséges dol-
gokra gondolis is kedvezd

hatasu.

A nevetés sorin emelke-
dik a b6r hdmérséklete, a vérnyomas, a pulzus, a fe-
sziiltség szinte kioldédik a szervezetbdl.

A nevetés fiatalit, mondjik sokan.

A viddm emberek tirsasiga pozitivan hat a tob-
biekre is.

Merjiink és akarjunk mosolyogni.

A nevetésen tul lazitdssal is novelhetjiik lelkierén-
ket. A lazitds, relaxdlds tébb szdz éves fogalom. Azt
jelenti, elengedni magunkat, felszabaditani a szo-

utazas kozben is. Egy
a fontos, ne figyeljink
a kuls6 hatdsokra, za-
okra, csak a belsénk-

re koncentraljunk.
ogalmazzunk  meg
zencteket, és erdsen
tudatosan csak ezekre
az uzenetekre gondol-
junk.  Mondogassuk
“azokat tobbszor egy-
mas utan, lassan idét
engedve a szervezetne,
hogy figyelni tudjon
zeneteinkre. A lazitds
Ikalmaval csokken a
ulzus, a vérnyomids,
yugodtabba vilik lég-
éstink, a végtagokban
okozddik a hajszilerek
érellitottsiga, a bdr
elmelegszik, az emész-
¢si folyamatok aktivva
vilnak, a
automatikusan feloldédik. Minél jobban ellazulunk,
anndl jobban oldédik a fesziiltség. A relxicic kedvezd
hatdst gyakorol a vér koleszterin és cukorszintjére is.
Rendszeres lazitdsokkal karbantarthatjuk szerveze-
tunket.

Teremtsiink viddmsagot, lazitsunk, és miris el-

mondhatjuk, hogy segitjik szervezetinket aktivan
'

szorongds

pihenni.
Megéri megprébalni.
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