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Obrazek - 5 pohybovych aktivit tydné / pohybova pyramida / - pfevzato z www.zdrava5.cz
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Pro chytré hlavi c€ky

a/ diskuse nad dotaznikem a jeho vysledky

Které ¢innosti jsou pro tebe prospésné a které méné?
Cemu by ses rad ve svém volném &ase vénoval?
Ktere ¢innosti patfi do ,, aktivniho odpocinku ,,?
Vyuzivas svuj volny ¢as spravné?
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b/ pohybova pyramida - diskuse o pohybovych aktivitach
Pokud si nejsi jisty a nevis, co odpovédét, prohlédni si pohybovou pyramidu.

Plati, ze nejzdravéjSi odpocinek je aktivni odpocinek.
To znamena takova cinnost, pfi které ma nase télo dostatek pohybul!

Zjisti, jestli tvé aktivity odpovidaji pyramidé, co zanedbavas, co délas Spatné.



V zivot é €lov éka se st rida prace s odpo €inkem.

Proto si po prichodu ze Skoly ¢as dobfe zorganizuj.
Je dobré mit urCity ustaleny denni rezim.
Promluv si o tom s rodici a spolecné si takovy denni rezim sestavte tak,
aby vyhovoval vSem ¢lenum rodiny.
Kazdy ¢len rodiny ma mit svij ¢as jen pro sebe ale také ¢as,
ktery kazdy den stravi s celou rodinou spole¢né

Na spolecné aktivity nezapomente!

WWW.Spravnab.cz
Www.volnycas.cz




Co délas ve svém volném case ?
Dotaznik

Kazdy |nékdy |malokdy
Raznécinnosti den

1. Jsem venku s kamaradem

. Jsem u kamara

. Kamarad pjde k nam, hrajeme si

. Chodim do Sokola, Taboriikhastu ...

. Sportuji, trénuiji /ffotbal, tenis .../

. D¢lame réco s tatinkem nebo s maminkou
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. Pomaham rodiam /Uklid, nadobi, nakup.../




Ruznécdinnosti

Kazdy
den

nékdy

malokdy

8. Vénuji se svému psovi

9. Staram se o zZtdtko /mote, andulka .../

10. Staram se o rostliny v zah#adeu travu

11. Jezdim na kole

12. Hraji na hudebni nastroj

13.Ctu s

14. Neco stavim, tvéim, kreslim, Siji ...

15. Vénuji se svému ,kortku*

16. Posloucham hudbu

17. Sleduji televizi

18. Hraji hry na poitaci

19. Hledam informace na {iteci

20. Lezim a negflam nic




+ Koukani na televizi
+ Hrami potitatovych




