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CLOVEK A
ZDRAVI
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ZDRAVI JE TO NEJCENNEJSI CO
MAME

Prejeme ho sobé i svym blizkym

*Kdy jsi naposledy popral nekomu zdravi?
*Co 0 svem zdravi vis?

Jak si ho muzes chranit?

Co si predstavujes pod pojmem ,,zdravi*?




ZDRAVI JE STAV TELESNE |
DUSEVNI POHODY

‘*‘y\ g ’




ZDRAVI A POHODU UDRZUJEME:

® Vhodnym dennim rezimem

® Spravnou vyzivou

® Pitnym rezimem

® Primérenou télesnou aktivitou
® Hygienou




DENNI REZIM

Napln naseho dne tvori ruzné cinnosti.
Kazdy by mél mit svuj denni rozvrh.




PRAVIDELNOST

Behem dne zameéstnavej télo i mozek.

Praci stridej s odpocinkem. 2 I

Velmi dulezity je spanek.
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Spi 10 - 12 hodin.




SPRAVNA VYZIVA

Télo z ni ziskava energii a ziviny pro rust

a ¢innost vsech organu.

Potrebujeme energii podle cinnosti, kterou
provadime.

Strava ma byt pestra a vyvazena.
Obsahovat vitaminy a mineraly.
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VITAMINY

*A - zdravé oci, kuze, vlasy
B - zdravé nehty, kuze, vlasy, krev
«C - zotaveni po nemoci

D - rust, zdravé kosti a zuby




PRAVIDELNE STRAVOVANI

Tri hlavni jidla a dve malé svaciny.
Chybou je vynechani snidane.

Co vis o poruchach prijmu potravy?




Dva az tri litry tekutin denne.
Pij i kdyz nemas zizen
Nejlepsi je voda.




TELESNA AKTIVITA

Pohyb prospiva nasemu telu.
Posiluje srdce, plice, kosti, svaly.

Povidej o svem sportovani.
Co te bavi a proc?




A YGIENA

Osobni hygiena - Cistota téla

Dusevni hygiena - konicky a zaliby
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Nameéty byly cerpany z ucebnice:

Prirodovéda pro 4.rocnik
Cechurova, M. ,Havlickova, J.,Podrouzek, L.
SPN-pedagogické nakladatelstvi,akciova spolecnost,Praha
2011

Kliparty ze sady Microsoft Office

Praci jsem vypracovala samostatné.

Zdroje




