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Denni rezim - pracovni list Jméno:

1. Pojmenuj c¢ast dne podle ¢innosti na obrdzcich a prirad
chybéjici obrazek.

2. Jedna cast dne ve cv. 1 chybi. Napis ji a nakresli tfi

riznorodé aktivity, jimiz se v této dobé zabyvame.




3. Vyber (podtrhni) céinnosti, kterym se pravidelné vénujes.
Zaznac¢ tyto aktivity pismeny a - o do kruhového grafu
podle toho, kolik ¢asu jimi stravis.

a) Halovd pohybova aktivita

b) Venkovni pohybova aktivita
c) Hry a pobyt venku (s kamarddem)
d) Umélecka zdjmovd Cinnost
e) Uklid a pomoc v domdcnosti
f) Cetba

g) Chozeni po obchodech

h) Priprava do Skoly
i) Hygiena

j) Stravovdni

k) Doprava

1) Vyucovédni

m) Hra na pocitaci ¢&¢i mobilnim telefonu
n) Sledovéani filmi a televize

o)Spanek

4. Rozhodni, zda jsou vyroky tykajici se zdravého zivotniho
stylu pravdivé (P) ¢&i nepravdivé (N).

e [.idsky organizmus funguje sam od sebe v daném rytmu, proto
neni treba, abychom si museli myslet na pravidelny denni
rezim.

e Dostatek spanku je zddouci také proto, abychom stimulovali
nasi vykonnost béhem dne.

e Pro psychickou pohodu hned od rana je dobré stanovit si
doma tresty pri nedodrZeni napr. striddni v koupelné, cas
odchodu z domu, abychom zamezili hddkam a stresu.

e Kdo neni ranni ptdce, pomize mu na probuzeni vlazna az
tepld sprcha. ——

e Snidané je dulezZitd. Aby mozek sprdvné fungoval, potrebuje
energii.

® Po obédé jsme nejcilejsi a mame nejvic energie.

e Malé déti nechodi do prdce, proto jim staci méné spanku
nez dospélym.

Prodiskutujte své odpovédi ve tride.
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