ZIVOTNI STYL — vyukovy zdroj

e Zdravi je stav dusevni a télesné pohody.
e Svlj zdravotni stav si kazdy ¢lovék z velké ¢asti ovliviiuje svym Zivotnim
stylem.

PRAVIDLA ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU:

+* PRAVIDELNOST
Méli bychom dodrzovat pravidelnost v jidle, pitném rezimu, ve spanku,
v pohybu i v odpocinku. Pokud dodrzujeme tuto pravidelnost, nase télo
podléha mnohem méné unavé.

+* ROZMANITOST POTRAVIN
Méli bychom prijimat pestré potraviny v mensich porcich a v pravidelnych
casovych intervalech (3 hodiny).

Meéli bychom udrzovat nase télo v dobré fyzické kondici, posilovat svalstvo a
pravidelné sportovat.

< SPANEK
Meéli bychom doprat nasemu télu dostatecné mnozstvi kvalitniho spanku
(8 — 10 hodin) v tiché a vyvétrané mistnosti.
Nedostatek spanku zplsobuje poruchy soustifedéni a pozornosti.

«» ODPOCINEK
Do denniho rezimu bychom méli zarazovat i chvile odpocinku/relaxace
(¢tenim, malovani, vychazky, ad.)

% POZITIVNI MYSLENI :0)




Odpovéz na tyto otazky:

1. Které z prislovi nejlépe vystihuje posledni bod zdravého zivotniho
stylu?
a) Nemaluj ¢erta na zed.
b) Kdo se sméje naposled, ten se sméje nejvic.
c) Veseld mysl, pll zdravi.

2. Kolik litra tekutin by mél vypit kazdy clovék za den?

3. Sepis si v bodech svtij obvykly denni rezim.
V kterych bodech se shoduje nebo rozchazi s pravidly zdravého
zivotniho stylu?
Navrhni ndpravu a zkus ji dodrzet. :0)



