OBČANSKÁ VÝCHOVA
Téma: Zdravý způsob života
Nejprve máte za úkol vypsat si naši oblíbenou myšlenkovou mapu – zkuste popřemýšlet, co se vám vybaví, když řeknu zdravý způsob života:
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Dalším vašim úkolem je přečíst si v učebnici strany 26 – 28 a do sešitu si vypište šedý rámeček ze strany 27 a pokuste se popřemýšlet, co ve svém životě děláte správně pro vaše zdraví a co děláte naopak špatně. Do sešitu si udělejte tabulku, kde na jedné straně bude to, co děláte dobře a ve druhé části to, co děláte špatně.
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ZakrouZkuj skupinu €innosti, v niz v8echny aktivity povaZuje$ za sou¢ast zdravého
Zivotniho stylu. U ostatnich skupin navrhni zmény, které by podporovaly zlepSeni

zdravotniho stavu.

a) e Pravidelna strava
e Obcasné koufeni
e Pravidelny pitny rezim

b) o Stfidani prace a odpocinku
e Pohybova aktivita 3x v tydnu
e Zarazeni ovoce a zeleniny do jidelni¢ku

c) e Pravidelny spanek
o Piti alkoholickych napojd
o Pohybova aktivita ve znecisténém prostredi

d) e Sportovni ¢innost 1x v tydnu
o Dostatek spanku
o Vylougeni v3ech Zivogisnych tuku z jidla

Sestav a napi$ ¢tyfi zasady zdravého Zivotniho stylu.
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