Zdravy Styl Zivota v rodine




Rozdelenie dna
Rezim dna ziaka

Pracovny Cas
Mimopracovny cas
Vol'ny Cas

Co /ne/prospieva zdraviu
Otazky a ulohy




1€ dary, ktoré t1 boli
neé :

DRAVIE !




zivota vylucili napitie
ne si den spravne rozdelit’.

al mat’ priblizne takuto schému:

8 hodin 8 hodin

M AN ,
PRACA SPANOK

RELAX

8 hodin

Nazyvame to rezim dna.



om rezime ziaka hovorime :

pracovnom case

v 0 mimopracovnom
case

v o vo'nom case




covny c¢as

- ziak je na vyuCovani

- pripravuje sa na vyucovanie
- uci sa , pise st ulohy

- je v umeleckej Skole

- je na pravidelnom tréningu




opracovny c¢as

to €as na uspokojovanie
biologickych potrieb

/jedenie, hygienu, spanok,
upratovanie/




Volny éas

- j€ to cas na odpocinok

/relaxaciu - oddych/, alebo
zabavu




) travia vol'ny ¢as mladi l'udia ?

re cinnosti by mohli vyplnat’ vol'ny Cas
ich rovesnikov ?

Aké mas skusenosti ty ?

Travia mladi I'udia vol'ny €as viac pasivne ,
alebo aktivne ?
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ave hobby ? '




Co prospieva
vojmu zdraviu?

elny a premysleny rezim dna
dostatok pohybu
- pobyt v prirode
- dobré vztahy s rodi¢miu,
rovesnikmi a ostatnymi I'ud’'mi
- vytvaranie s1 dobrych priatel’stiev
- optimizmus, zmysluplné vyuzivanie
vol'ného Casu
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fajCenie
stres

TV
pesimizmus,
dlhodoby smutok




Prepisat’

naucit’ sa

vypracov

ta napis ako si ty planujes
y den, aky je tvoj rezim

dné.

Zisti kol'ko hodin venujes praci,
kol'ko odpocinku a kol'’ko spanku.




