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Rozhybejte deti po skole.
Vypusti energii a (mozna)
nebudou tolik zlobit
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Pohyb je dllezity v kazdém véku a u déti to vSe zacina. Aby se déti po
hodinach stravenych v lavici protahly, aby se regenerovaly aktivné, aby byly
zdravé a aby celé odpoledne nevisely na pocitaci nebo telefonu, proto se
potfebuji hybat! A také proto, aby se z pravidelné pohybové aktivity stala
rutina a déti tak ziskaly zaklad pro zdravy zivotni styl.
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Pohybové krouzky jsou plné novych kamaradu



a vyzev

Pravidelna pohybova aktivita je nezbytna nejen jako prevence obezity, ale je
jednou ze zakladnich podminek dobrého zdravi a zdravého zivotniho stylu.
Pohyb ma jednak celou fadu pozitivnich tuéinkd na fyzické zdravi, ma
ale také nesporny pozitivni vliv na socialni a psychicky vyvoj ditéte.
Mimoto je prostfedkem ziskavani sebevédomi, pomahani si, soupereni, ale
predevsim spoluprace. Nedostatek prirozeného pohybu jiz u nejmensich déti
vede ke Spatnému drzeni téla a ke Spatnym pohybovym stereotyplm. Déti,
které nejsou k pohybu vedeny, byvaji Castéji nemotorné, maji sklon k obezité a
trpi snizenou imunitou. Jak ale skloubit dostatek pohybu se skolni dochazkou?

Rozhybejte déti po skole

Cas strdveny ve $kole pfili$ neovlivnite, zkuste se proto soustfedit na
mimoskolni aktivity svych potomk( a vybirejte spole¢né s détmi takové
zajmoveé krouzky, kde si od sezeni aktivne odpocinou. Zkuste vysledovat, jaky
sport vasSe dité zajima, na jaky se rado diva v televizi nebo k jakému sportu by
mohlo mit dispozice a pokuste se oprostit od toho, co byste chtéli vy.
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_: U mladsSich déti, které
zatim netihnou k
zadnému konkrétnimu
sportu, je nejlepsi
volbou jakakoliv

i vSestranné rozvijejici
pohybova aktivita.
Vhodny je napfriklad Sokol,
ktery u déti rozviji hrubou i
jemnou motoriku,

koordinaci, dba na spravné drzeni téla a uci je spolupraci s ostatnimi détmi i

lektorem. Je idedlnim odrazovym muistkem ke vsem dalSim sportdim v

pozdéjSim veéku. Podobnou napln ma vétSina sportovnich pfipravek. Neméné

ddlezita je vsak i ¢asova a finan¢ni naro¢nost vybrané aktivity. At uz vyberete s

vasimi détmi jakykoliv sport, dllezité je, aby dité sport bavil a chodilo na

tréninky rado. Cilené sportovani a rana specializace Casto vede spis ke
znechuceni, ztraté motivace a zdravotnim problémdm. Nezapominejme, ze
sport by détem mél prinaset predevsim zabavu, hru a potéseni.




Auto nechte doma, naucte své deti chodit
pésky

Kdykoliv to jde, chodte pesky, jezdéte na kole nebo kolobézce. Prospéjete tim
sobé i détem. Mozna vam cestovani zabere vice Casu, ale nemusite se mackat
v prfeplnéné tramvaji, travit ¢as v kolonach, usetrite za benzin a jesté si zlepsite
kondici. Kromé toho pohyb pomaha odbouravat stresové hormony. A navic se
pri chlzi skvéle tribi myslenky a lépe premysili.

8-10 hodin spanku je minimum

Zazente déti do postele
drive. Spanek ma
pfedevsSim regeneracni
vyznam, a to nejen pro télo,
ale i pro dusi. Nedostatek
spanku zhorsuje
schopnost koncentrace a
pozornosti béhem dne,
C0Z se muze negativné
projevit i na sSkolnich




vysledcich. Nedostatek
spanku je také spojovan s obezitou. Nejlepsim zplsobem jak udrzet
spanek déti pod kontrolou je dodrzovani vecernich rituald a ukladani a buzeni
deti ve stejny Cas kazdy den.

Svaciny do skoly snizi chuté na sladké

Se Skolou a sportem souvisi také svaciny. Zdrava svacina je dllezitd nejen pro
dobré soustredéni, ale také zabranuje prejidani. Bohuzel stale vice déti ma
problémy s nadvahou a Castou pfricinou byva pravé absence svacin, ktera
pak vede k vecernimu prejidani a misani.

Spravna svacina by méla byt slozena ze sacharid( i bilkovin a jeji velkou ¢ast
by méla tvorit zelenina a ovoce. Tuky byvaji soucasti bilkovin. Dillezité je také
vzdy myslet na dodrzovani pitného rezimu, ktery i u déti tvofi priblizne jeden a
bylinkami nebo ovocem. Zapojte do pripravy svacin i své nejmensi, svacina,
kterou si pripravi sami, chutnd dvojnasob a nehrozi tak, ze zlstane lezet
netknutd na dné Skolni tasky!
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