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 Anotace: 
 Materiál patří k tematickému celku Duševní a tělesné zdraví, 

slouží k procvičení učiva o zdravém životním stylu. Materiál je 
prezentován s využitím dataprojektoru a je doplněn výkladem a 
následnou diskusí s žáky na dané téma. 





Co si pod tím představit?



Zdravý životní styl
je způsob života každého z nás, který ovlivňuje naše 
fyzické i duševní zdraví



Co je zdraví?
Zdraví muže být definováno jako:

 Absence nemoci

 Schopnost vyrovnat se s denními aktivitami

 Způsobilost a vyrovnanost

 Stav fyzické, psychické, sociální a pohody



Zdravý životní styl

 Každý člověk má svůj životní styl

 Většinou přebíráme z rodiny a od rodičů

 Celý život budujeme svůj životní styl

 Je naší snahou, abychom byli spokojení



Zdravý životní styl
je utvářen řadou faktorů, mezi než patří zejména:

 způsob stravování – výběr vhodného jídelníčku

 pohybová aktivita

 užívání stimulačních a návykových látek

množství spánku

 udržování optimální tělesné hmotnosti

 schopnost relaxovat 

 denní režim



Zdravý životní styl 
ovlivňuje:

 rodina ( spokojenost x nespokojenost )

 přátelé

 škola

 finance

 práce ( zaměstnání )



Zdravý životní styl

 Je spánek důležitý?

 Co je pro mě smyslem života?

 Jak přistupuji ke svému životnímu stylu?

 Jsou důležité vztahy k druhým lidem?

 Jsem sám se sebou spokojený?
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