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Anotace:

Material patii k tematickému celku Dusevni a télesné zdravi,
slouzi k procviceni uciva o zdravém zivotnim stylu. Material je
prezentovan s vyuzitim dataprojektoruaje dopilnén vykladem a
naslednou diskusi s Zaky na dané téma.
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Co si pod tim predstavit?
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Zdravy zivotni styl

je zplisob Zivota kazdého z nads, ktery ovliviiuje nase
fyzické i dusevni zdravi




~Coje zdravi?
Zdravi muze byt definovano jako:

Absence nemoci
Schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami
Zptisobilost a vyrovnanost

Stav tyzické, psychické, socialni a pohody



Zdravy zivotni styl

Kazdy ¢lovék ma sviij zivotni styl
Vétsinou prebirame z rodiny a od rodicti
Cely zZivot budujeme sviij Zivotni styl

Je nasi snahou, abychom byli spokojeni
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/Zdravy zivotni styl

je utvaren rfadou faktor(i, mezi nez patfi zejména:

zpusob stravovani - vybér vhodného jidelnicku
pohybova aktivita

uzivani stimulac¢nich a navykovych latek
mnozstvi spanku

udrzovani optimalni télesné hmotnosti
schopnost relaxovat

denni reZim
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Zdravy zivotni styl
ovliviiuje:

_l rodina ( spokojenost x nespokojenost )

I pratelé
1 skola

1 finance

] prace ( zaméstnani )



Zdravy zivotni styl

Je spanek dilezity?

Co je pro mé smyslem Zivota?

Jak pristupuji ke svému Zivotnimu stylu?
Jsou dtlezité vztahy k druhym lidem?

Jsem sam se sebou spokojeny?
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