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PLAN LEKCE

uvod
workshop,
aktivity
feedback
otazky a zaver



Pohyb - pohybova aktivita







FYZICKY WELLBEING

e zahrnuje péci o fyzicke telo

* pohyb

® Strava

® spanek . .

e pece o telo (masaze, welness, kosmetika)



aktivita - prikladové karty
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sne urovnj?
, psychické urovni?
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HOLISTICKY PRISTUP
znamena to sjednotit a zharmonizovat nas vnitrni systéem
e nase mysl, emoce, télo, chovani a delani by mely byt v
jednote (tento pristup vyuziva napr. - (holisticka - celostni
medicinaq).
Jsme plne zodpovedni za to, co si myslime, co citime a
delame. Za nase postoje a rozhodnuti.




Jak funguje holisticky pristup
a jak zlepsuje moji osobni pohodu

na telesné urovni: lepsiimunita=lepsi zdravi

vice energie

lepsi fyzicka kondice
na mentalni Urovni: lepsi soustredenost

lepSi mentalni kondice - vétsSi odolnost vudi stresu
itrni klid, radost - celkovy pocit spokojenosti




Pohyb a pohybova
aktivity

e udrzuje zdravy pohybovy aparat,
posiluje srdce, krevni obeéh,
reguluje krevni tlak a cholesterol v
Krvi

e zlepsSuje nasi kondici

e pomaha relaxovat

e zlepsuje naladu - pri pohybu se
vyplavuji endorfiny, hormony stesti

e pohyb je uCinnym bojovnikem proti
unave
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Sal, tuky, cukry: 0—2 porce
Migke, mla&né vyrobky: 2-2 porca
Ryby, maso, dribei, vejce, luft&niny: 1-2 porce
Zelenina: 2-5 porci
Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, e, tdstoviny. pedive: 36 porci

Siil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g)

Potravinova pyramida

Jadna porce — 1 jablko, pomerans i banan (100 g), miska jahod,
rybizu i borlvek, sklanice nefedénéd cvocné Stavy

Obiloviny, ryze, téstoviny, pedivo
Jadna pan:ﬂ — 1 krajic chleba (80 q), 1 rohlik & houska, 1 miska
avacnych viodek nebo masli, 1 kopadak varené ryZe &i varaenych

t&stoin (125 g)
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da - pozitiv vliv na doBrou licko
poodu, naopak $patna vyzivaAmuzZe pfdporovat a zvySovat
depmsivni a Gzkostné stavy, g@drazdemgst, vykyvy nélad, zhorsghou
konce@traci a pamét.

Imunita - zdrava strava je z8klad toho, jgk posilit imunitu. Vyv: "?eny
iidelnffek je dUleZity sit=s¥E vybudovani® 3 a odolného §
orgarlismu. | \




_ .p:— 43."‘"} y |
ZitivoT Vi na 4

kv&litu spanku.
Zdraya plet, vlasy i nehty -@#€t, viasyssnehty jsou odrazem naggl
stravyl Zdrava strava také zgomaluje stqrnuti. [
Redulice hmotnosti - strav@ je dulezity :_ktor, pokud chcete "\
snizo@at svoji hmot \\ .\
Matejvice energie | \




SPANEK a jeho benefity

¢ B&hem spéku se z mozku odplavuji toxiny, jejich mnozstvi
poskozuje mozek.

e Obnovuje fyzickeé i psychicke sily a je prevenci celé rady
onemocneni.

e Snizuje riziko vysokého krevniho tlaku, deprese a obezity.

e Podporuje pamet, obranyschopnost, hormonalni a metabolicke
pochody.



SPANEK



https://wordwall.net/resource/27012828/pshe/sleep

Tipy:

https://www.youtube.com/watch?v=3jtgzZWRtXGw

https://aktin.cz/nedostatek-spanku-jake-jsou-projevy-kdyz-telu-nedopravame-
odpocinek



Any questions?

Mgr. Alena Habrova
uco 362732
Lektorka CZV/CST CJV MU




