METODIKA

Vazené paniditelky,
VézZeni pani titelé,

radi bychom s VaSi pomoci oslovili¢tdl druhych tid a motivovali je k podpe zdravého
Zivotniho stylu.

Za jeden z neptSich problém dnedni dtské generace se povaZujelmané traveni volného
¢asu u peoitact a mobifi a s tim souvisejici nedostatek pohybu. Nedostgteydej energie potom
spolen¢ s nevhod# zvolenou stravou vedou k nadvaze a olezit

Pritom déti prirozerg maji pohyb rady, jenom je geba jim k tomu vytviit podminky a trochu
je namotivovat - ieba pomoci é&chto pracovnich list které byly vytvéeny v ramci projektu
Pohybem proti obezi# pro Zaky druhychrid.

Hlavni mysSlenkou a cilem materialu jégobit na dti tak, aby pohyb povaZovaly zaao
naprosto firozeného, co pét k Zivotu kdykoli je to mozné. Také Skolni Wavani by ndlo byt
zpesteno kratkym protaZzenim a za®@nim si.

Na prostedni dvoustrance je namalovan obrytoyicka“, ktery je rozdlen do ticeti ¢asti.
Kazdéa ¢ast znazatuje jeden den v isici. Ukol je takovy, Zze kazdy den, kdy @isplni danou
pohybovou aktivitu, vybarvi si jeden dilek zelemNa konci nésice pak spota¢ zhodnotite, jakou
barvu ma ¢lovicek®.

Danou pohybovou aktivitu tZete @lat spolé€éné ve Skole, navod na jednoduchou rozkui je
souasti materidl.

MuZete vSak éi motivovat k tomu, aby se hybaly i ve volnéase. Mohly by si potom obrazek
vybarvovat teba tmavsi zelenou. Aktiditse meze nekladou, bylo bykmé, kdyby se é&i snazily mit
pan&ka co nejzeletjSiho podle fislovi ,Komu se neleni, tomu se zeleni.”.

Dalsi listy se wnuji opst pohybovym aktivitam, ale také zdravé vy&ivhygierg a obecs
zdravému Zivotnimu stylu.

Chtli bychom, aby dti pochopily pozitivni vyznam zdravého Zivotnihglat Mély by si byt
védomé toho, Ze sy zdravotni stav rize ovlivnit gredevsim kazdglovék sdm. Mnoha nemocem se
da redchazet a je dobrédnzit zdra¥ jiz v détském wku.

POHYB JE ZIVOT (titulni str.)

Hned titulni strana se¢auje pohybu. Zkuste si i popovidat, prd je pohyb tak dlezity.
Nechte je, & vyjmenuji co nejvice najenéjSich forem pohybu. Vysilete jim, Ze by bylo nejlepsi,
kdyby firozeny pohyb byl Z@zen do denniho rezimu co nejvice. KdyZ je mozng@gky, nevozit se
zbyteiné autem, nejezdit vytahem, /&idjit po schodech, ib cekani ve front se narovnat a procii
krouzenim ramena.

Pomocnikem pro vyjmenovavani sgorhohou byt obrazky. &i by si k nim mohly napsat
nebo spoléné vyjmenovat, ktery sport se poji s kterym obrazk&woskytujeme podklad, co kterym
obrazkem myslel autor.dli mohou u gymnastického olsleni ¥feba myslet plavky, fiZeme je u toho
nechat.

Hokejka (hokej), fotbalovy nii (fotbal), tenisova raketa (tenis), teniskylfb atletika), lyZze
(sjezdové lyZzovani), basketbalovy dn{basketbal), boxerské rukavice (box), kolo (cyits),
gymnasticky trikot (gymnastika), uk (jezdectvi), kimono (bojové sporty), damské brusle
(krasobrusleni), pingpongova péalka (ping pong))a&desliovani, kajakatvi, kanoe, rafting).

POHYB JE ZIVOT

Mnoho cti travi volnyéas u obrazovky a ani si neigomuji, jak gitom tencéas utika. Naopak
pohybu maji dti ¢im dal més. Aby si uvdomily, jak na tom kdo je, 8ty by si zapisovat jeden tyden
svoje aktivity do tabulky na listPohyb.

Spol&né byste si mohli potom po tydnu ukazat, jak na taio fe. DEti by meély travit 7 hodin
tydne aktivnim pohybem.



POHYB JE ZIVOT

Okcas si ®kdo stZuje, Ze sport je drahd zalezitost, ale velmi ZaeZdruhu sportu. & maji
zakrouZkovat obrazky podle toho, coiediuji, aby se venku prébly. Je toho opravdu malo. PohodIné
obleteni a tenisky.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Na listuZdravy Zivotni styl chceme, aby se¢td zamyslely, co pdt a co nepdt ke zdravému
Zivotnimu stylu. Zele#h maji zakrouzZkovat to, co ke zdravému Zivotnimulustyati, a cerverg
predkrtnout to, co tam nepat Strdnka je spiSe takovym pomocnikem, kdy sizete s étmi
popovidat o tom, Ze své zdravi ve vy$SkumiZzeme ovlivnit tim, jak se chovame jiz ¥tsitvi.

Spravné moznosti: syry, zelenina, vylet, myti rukisténi zuhi, ovoce, dobra nalada, snidan
legrace, maso, mléko, tmavé&p®, trénink, voda, spanek, ryba, otuzovani, prakia

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Na dalsi strance siéti mohou udlat test, jak jsou na tom samy. Zde je prostorrRupg@imeét
déti zauvaZovat, codaji sprave a co by naopak &y zmenit. MiZete spoléné prtitat jednotlivé
body a komentovat, ptge to tak dlezité.

1) Sniddm kaZdy den.Rano je poteba nastartovat metabolismus (pretidniZzeme pouzit vyraz
»,motor” nebo ,rozpdlit kamna“) na cely den, aby getlen ¢lo spravr pracovalo.

2) Jim pravidelng, alespai 5x denrg. Nen@li bychom nechat¢to hladowt, potom by se
metabolismus zpomaloval (motor by se zastavil, kamgrvyhasla).

3) Snim kazdy den alespth 5 porci zeleniny a ovoceO vyznamu ovoce a zeleniny pojednava cely
pracovni list.

4) Snim denreé alespai 2 porce ml&€nych vyrobka. MIéko je velmi dlezité, protoZze obsahuje
dulezité latky jako vapnik. Dikymu mame pevné kosti a zuby.

5) V pribéhu celého dne dodrzuji pitny reZzim.Nedostatek tekutinde zgisobovat Unavu, bolesti
hlavy, dti se mohou i fwe soustedit. Doporuduje se vypit 1,5 — 2 litry neslazenych tekutin.
Sladké limonady a koncentrované dZzusy byvaji ajte zdrojem energie a nezaZzenouiZize

6) Nejim jidlo z fastfoodu vice nez 2x za ¥sic.Zakazovat #&co lakavého nebyva dobryrasSenim.
Jidlo z fastfoodu je ovSem dost nevhodnéZkému stravovani. Byvégsolené, fipravované na
prepélenych tucich a zbyt kalorické. D¥ti by ho mohly obias dostat feba na vylet nebo
oslaw.

7) U TV nebo PC nikdy nemivam misani v podob chipsi, ¢okolady, bonboni apod. Tento velmi
casty zlozvyk di ziskavaji v rodinach. My by vSak ¥dét, Ze tyto ,dobroty”, elu nedavaji zadné
dulezité latky a ¥tSinou jsou jenom zdrojem ,prazdnych kalorii“. Z&eni ,mlsani* je mozné,
pokud tomu odpovida i vydana energie. Velmi zaeké na kvald. Nap*. kousek kvalitni
c¢okolady obsahuje /ece jenom i vhodné latky. U ,obrazovky“ se navicoestedi na jidlo,
nesleduje, kolik toho sni, a sni toho vic.

8) Nekouiim. MiiZete si popovidat, pédkoureni vadi.

9) Méam pravidelny pohyb (30 minut kazdy den).Doporuweni by bylo hybat se kazdy den alespo
hodinu, nejlépe vZdy, kdyZz je to mozné. K pohyboaitivitAm niZeme pditat i pomoc
v domacnosti, praci na zahradveneni psa. Spise si gtthi miZzete popovidat, jak na tom jsou.

10) Mam néjakou zalibu, kterd mé bavi. Pokud maji dti néjakého kondka, méd casu potom travi
u obrazovky. Ut se zabavit je velmiikeZity faktor v prevenci zavislosti.

11) Pfed kazdym jidlem si myji ruce. Pipomeneme d&lem, Ze ,Spina“ — #zné zdroje infekci -
nemusi byt viét. Ruce se musi umyvat, i kdyZ se zisté.

12) Nejsem u PC, TV, tabletu, mobilu vice jak 2 hodinyga den.l kdyZ se to zda hodr@asu, @¢tem
¢as na pditaci rychle utikd a potom je bolicp zada a hlavé jim chybi pohybV pfipad?, Ze méa
nekdo u PC préci, @1 by to vykompenzovat pohybénprotazenim.

13) Spim denrg alespai 8 hodin. Spanek je félezity, aby sidlo odpafinulo. Jinak bude organismus
unaveny. Nevyspanéniaveku to ani tolik nemysli agth castji chyby.

14) Cistim si zuby 2x den. Doporu:ujeme zopakovat, jak spramubycistit.

15) Délam pravidelné néjaky sport. Sport je velmi vhodné zélezitost. NejenzZe &i protahnou
a procvii tela, ale také sedi disciplinu, vytrvalost, komunikaci.



PYRAMIDA VYZIVY

Vyznamnym faktorem, ktery ovliwje naSe zdravi, je vyZiva. Na lisfidrava vyZiva seznamujeme
déti s potravinovou pyramidou.

Zelert by melo byt zakrouzkované: houska, rohlik, chleba, Spaggze, cornflaky; Zlut banan,
jablko, mrkev, paprika, rég, hrdSek, cibule; moe: vejce, kibe, parek, ryba, mléko, syr, joguiervers:
bonbon, lizatkog¢okolada, chipsy,i, coca-cola, zmrzlina.

Zde je Zzadouci vys#lit détem pojem porce. Pomocnikem nanize byt dla, ktera uéuje, co se
nédm do ni vejde. U ovoce a zeleniny pak plati, @& je jedno jablko, pomergnpaprika, mrkev nebo
hrst jahod, baivek, cherry rajat. U obilnin je porce krajic chleba, jeden rohlikst ovesnych viek,
ryze, gstovin. Porci ve spodnim gatbychom pak za dendisnist 3 — 6, zeleniny se dopduje alespd
3 porce a ovoce 2 porce. V dalSimipgtyramidy jsou potom potraviny, které jsou takénielulezité, ale
nepotebujeme jich tak velké mnoZstvi — mléka a ¢nieh vyrobki 2 — 3 porce, maso, ryby, vejce,
lustniny 1 — 2 porce za den.

ZDRAVA VYZIVA

Dalsi stranka je k dispozici, aby si na gtianohly vymyslet jidelnfek. Ideélni by bylo, aby byl co
nejzdravjsi. Zarove ruka gipomina, Zze bychom & jist 5x deng.
Vhodny jidelnéek: http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/0%|mcek-deti-7-10let.pdf

OVOCE A ZELENINA

List Ovoce a zeleningpomaha fipomenout, jak pdebné jsou ovoce a zelenina, Ze obsahuji
dulezité vitaminy. Po vySkrtani 1., 3., 5., 7., 9Ja pismene jimistanou pismena A, B, C, D, K, coz
jsou nazvy nejznagsich vitamiri.

Na obrazcich je mozek, pro jehoz fungovani je veltheZity vitamin B. Potom tam je oko, to
déti casto edi, Ze je pro zrakidezity vitamin A. Dale tam je kost, ktera paibuje vitamin D, aby byla
pevna. Vitamin C je WeZity pro imunitu — obranyschopnost, abychom nebgmocni, ,nechytili“
kdejakou infekci. Vitamin K ma potom vyznam proAdiést krve.

OVOCE A ZELENINA

Ovoce a zeleninu bychomeinjist idealrt 5x deng a existuje mnoho druh Déti maji vymyslet
co nejvice drut. MuZete si popovidat, kdo ma jakou zeleninu a ovodejek éasto je doma jedi a jak
je upravuji. MiZzete si spokné najit, jak vypadaji &které még znamé druhy.

HYGIENA POTRAVIN

Dulezité je, aby &t veédely, jak zachazet s potravinami&¢D by se nély zamyslet, které &ci se
davaji do ledniky a pra. Urité by diti mely zakrouzkovat miéné vyrobky (maslo, jogurt, syr, heru),
vejce a maso. &které dti jisté zakrouZzkuji i ovoce (citron) a zeleninu (®j okurku, brokolici,
mrkev), cozZ je v ptadku, ale v skterych rodinach skladuji ovoce a zeleninu ve skiegbo na jiném
chladném migt Pokud byste pétbovali fFesné informace, naleznete je na
http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76483xas

HYGIENA

Zde je prostor prodskou fantazii. Na vysitlovani, co jsou viry a bakterie jsou sice §estali,
neiastji se také setkavaji s pojmem ,bacily”. difeme jim vysk¥tlit, Ze to jsou nejmensi Zivé
organismy, kteréienaseji nemoci a nechat na jejich fantazii, jgle gifedstavuji. Nkteré ntizete pro
zajimavost hledat na internetu.

Také si niizete povidat o tom, jak se viry a bakterie dosfad@jgla. Nagiklad tak, Ze si ¢kdo
neumyije ruce, sahne najidlo a s jidlem se dostdaodtia. Nebo kapénkovou cestou ékdo ma rymu,
pii kasli si nezakryje Usta a drobné ki i s viry se rozpraSi do vzduchu, ostatni je potmohou
vdechnout. Infekce se takéupe dostat doéta rdnou, proto i i drobném poragni, @i kterém je
porusSena&zZe, je pateba ranku v§istit.



OSOBNIi HYGIENA

Tento list je navodem k prog@ni zakladnich hygienickych pravidelii Bkrtani nespravnych
variant si vzdy mzete vys¥tlit, pro¢ to je nespravne.

Ruce si umyvam, pouze kdyZ je mam Spirdikéoby (,bacily”) nejsou vidt. Ruce si musime
umyvat, i kdyz ,Spina“ neni vid.

Své ¢&lo sprchuji 1x tyds. PrestoZe doporieni kozZnich 1éké tfikd, Ze neni nutné sprchovat se
kazdy den, @i bychom si kazdy den oplachnout intimni mistadpazi, obkej i nohy. Meli bychom
dbét na to, abychom nebyli ni§pmne citit.

Pokud se zapotim nebo se udpinim; vezmu si napsebecené nebo Spinavé ofgai. Snad ani
neni poteba vys¥tlovat, Ze bychom potom byli n&mns citit a ve Spit se sndze mnozi mikrobi.

Pri kaSli si nezakryvam ust®okud mam &akou infekci a kaslu, i se infekce do okoli. Je
potieba zakryt si Usta, abychom zamezilesi infekce.

K otuZovani pai pouze sprchovani studenou vodda.urité neni jedind moznost. Otuzovani je
také pobyt n&erstvém vzduchu, dostétes Wtrani atd.

HYGIENA ZUB U

Déti by mely zakrouZkovakartacek na zuby, pastu, Ustni vodysou dileZité pro zubni hygienu;
mléko, syr, rybu, mrkev, pérek, cibuliobsahuji tlezité latky (vapnik, vitaminy), které podporujist
zubi i odolnost organismuieba proti infekci dasni.

Skrtnout by dti m&ly zmrzlinu, dortik, nanuk, nutelu na toast, kavu,akkélu, protoZze obsahuji
jednoduché cukry, které ztmm Skodi. Umoituji tvorbu plaku na zubech, kde se potom mnoZzi
kazotvorné bakterie.

Skrtnout by také ®ly chipsy a bagetuprotoZe obsahuji polysacharidy, které se v (ss&gh na
jednoduché cukry (i kdyZz seépi jenom cast&ne, presto jsou potom v Ustech jednoduché cukry
ptitomny).

Zamerné jsme nepouZili obrdzky ovoce. Ovoce je velrinpsné pro organismus, ale ovocné
kyseliny zuliim neprospivaji. Neplati, Ze bychom steemtli dat jablitko a rovnou jit spat. Jabkio
urcité ano, ale je poeba si potom Wistit zuby.

Spravny kartéek nesmi mit rorépené a ohnuté&iny, nel by byt spiSe rgkei, mel by mit kratSi
pracovnicast (hlavéku) a gijemnou rukojé. Treti obrazek.

HYGIENA RUKOU

Podle obrazk by cti mely napsat nebo alesporyjmenovat, Ze si ruce maji mytigqa jidlem,
po @ichodu z venku, kdyZ jsou Spinavé, po pouZiti tyalpo smrkani do kapesniku, po kychani
a kaslani, po mazleni se seiatky.

Dale mohou &i zminovat: po sahani na penize, na kliky, na myS u RCnaékupni koS,
po @ichodu od doktora, kdyZz sahame na syrov&kajimaso...

HYGIENA PRPOSTREDI

V rdmci tohoto tématu je mozné si &mdi popovidat o tom, jestli se citi d@h kdyZ je gkde
chaos a negadek. Je dobré jim vystlit, Ze kdyZ je gkdetad a poadek, ¥tSinou se lidé citi 1épe.
Nejsou vystresovanigdi, co bude, co mohowekavat, konkrétnidci naleznou na svych mistech.

Hledany KIE je ve sklenici na okn

ROZCVI CKA

Na posledni list jsme pro Vas ddli navrh jednoduché rozaky. MaZze Vam byt inspiraci, ale
muzete samazejme délat rozcvicku nebo jakékoli cwieni podle Vasi fantazie a zkuSenosti.

Na zadni strahje jeSt jeden obrazeké|ovicka®, kdybyste chili cvicit a vybarvovat dalSi gsic.

Na zadni strahobalu jsou potom basfky pro inspiraci na céeni.

PREJEME, AT SE VAM PRI VASi PRACI DA Ri — A HYBEJME SE S CHUTI.



