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PLÁN LEKCE



Pohyb - pohybová aktivita



Aktivita - Loď na moři



zahrnuje péči o fyzické tělo   

pohyb 
strava
spánek
péče o tělo (masáže, welness, kosmetika)

FYZICKÝ WELLBEING

           



co cítím na tělesné úrovni?
co na mentální, psychické úrovni?

aktivita - příkladové karty 



naše mysl, emoce, tělo, chování a dělání by měly být v
jednotě (tento přístup využívá např. - (holistická - celostní
medicina).

HOLISTICKÝ PŘÍSTUP 
      znamená to sjednotit a zharmonizovat náš vnitřní systém 

     Jsme plně zodpovědní za to, co si myslíme, co cítíme a 
     děláme. Za naše postoje a rozhodnutí.  



Jak funguje holistický přístup
 a jak zlepšuje mojí osobní pohodu

       na tělesné úrovni:      lepší imunita=lepší zdraví
                                                více energie
                                                lepší fyzická kondice
        na mentální úrovni:  lepší soustředěnost
                                                lepší mentální kondice - větší odolnost vůči stresu
                                                vnitřní klid, radost - celkový pocit spokojenosti

       



Pohyb a pohybová
aktivity

udržuje zdravý pohybový aparát,
posiluje srdce, krevní oběh,
reguluje krevní tlak a cholesterol v
krvi
zlepšuje naši kondici
pomáhá relaxovat
zlepšuje náladu - při pohybu se
vyplavují endorfiny, hormony štěstí
pohyb je účinným bojovníkem proti
únavě



Aktivita - ochutnávka



Potravinová pyramida



PROČ ZDRAVĚ JÍST

Psychická pohoda - pozitivní vliv na dobrou náladu a psychickou
pohodu, naopak špatná výživa může podporovat a zvyšovat
depresivní a úzkostné stavy, podrážděnost, výkyvy nálad, zhoršenou
koncentraci a paměť.
Imunita - zdravá strava je základ toho, jak posílit imunitu. Vyvážený
jídelníček je důležitý pilíř pro vybudování silného a odolného
organismu.



PROČ ZDRAVĚ JÍST

Spánek - Zdravý a vyvážený jídelníček má také pozitivní vliv na            
kvalitu spánku.                                                                                     
Zdravá pleť, vlasy i nehty - Pleť, vlasy i nehty jsou odrazem naší
stravy.  Zdravá strava také zpomaluje stárnutí.                                         
Redukce hmotnosti - strava je důležitý faktor, pokud chcete
snižovat svojí hmotnost.
Máte více energie



SPÁNEK a jeho benefity

Během spánku se z mozku odplavují toxiny, jejich množství
poškozuje mozek.
 Obnovuje fyzické i psychické síly a je prevencí celé řady
onemocnění. 
Snižuje riziko vysokého krevního tlaku, deprese a obezity. 
 Podporuje paměť, obranyschopnost, hormonální a metabolické
pochody.



SPÁNEK

Sleep - Group sort (wordwall.net)Sleep - Group sort (wordwall.net)

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


Tipy: 

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

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



Any questions?


