
 



 



 



 



Chci být fit! 



Být fit znamená : 

• Jíst zdravě 

 

• Pravidelně spát 

 

 

• Pravidelný pohyb 



Jíst zdravě - 

• Jíst pravidelně 

 

• Jíst ovoce i zeleninu 

 

• Vyhýbat se tučným 
jídlům 

 

• Hodně pít 

 



Pravidelný spánek 

• Potřebujeme spát aby 
tělo načerpalo energii 

 

• Abychom byli zdraví 

 

• Děti ve spánku rostou 



Pravidelný pohyb 

•  Je důležité se hýbat, 
jinak zeslábnou svaly 

 

• Pohyb je zdravý a 
zábavný 

 

• Při hře, procházce nebo 
výletu užijeme spoustu 
legrace 



Špatné návyky 

• Každý z nás kdo má 
rozum se vyhýbá 
návykovým látkám 

 

• Návykové látky jsou 
silné i slabé 

 

• Slabá je třeba čokoláda 
a káva 



Silné návykové látky jsou : 

• Drogy 

 

 

• Alkohol 

 

 

• Cigarety 



UŽÍVÁNÍM ALKOHOLU, DROG A 
CIGARET SE PODSTATNĚ ZKRACUJE 
DÉLKA VAŠEHO ŽIVOTA. 

Mozek otupí, smysly se ztrácejí.  

Celé tělo je zamořeno jedovatými látkami. 

NEBERTE ZDRAVÝ ŽIVOT NA LEHKOU VÁHU! 



Chci být fit - pracovní list 

  

Co znamená ,,být fit,, ? 

  

Spoj čarou co kdo asi jí. 

  

  

 
 

 



Proč je důležitý spánek? 

  

  

  

Nakresli, nebo napiš co děláš TY nebo tvoje RODINA, aby jste byli FIT. 

  

   ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  

Jaké návykové látky znáš. Napiš: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  

V kolik hodin chodíš večer spát?  Víš to ?  Napiš: ………………………………………………………. 

  

  

Jméno žáka: 

 



Chci být fit – pracovní list - řešení 

Co znamená ,,být fit,, ?Znamená to, že se cítíte svěže a čerstvě i na konci dne, jste v 
pohodě, dobře spíte a hlavně se těšíte ze života.   

  

Spoj čarou co kdo asi jí.                                                   

  

 
 

 



  

 

 

Proč je důležitý spánek? 

  

Tělo při něm odpočívá a obnovuje svoje síly. 

 

Nakresli, nebo napiš co děláš TY nebo tvoje RODINA, aby jste byli FIT. 

  

   Sportujeme, jíme zdravě , rádi se smějeme a žijeme zdravě.  

  

Jak návykové látky znáš. Napiš: 

léky, drogy, cigarety, káva.  

  

V kolik hodin chodíš večer spát?  Víš to ?   

Napiš:    příklad -  v 8 hodin  

  

 

 

Jméno žáka: 

 


