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Jak vypada tvuj den?
Zkus si do jednotlivych poli¢ek zaznamenat, co béhem dne v konkrétni
hodinu délas (napfiklad: snidang, §kola, obéd, krouzek, jizda na kole s kamaradem,
venéeni psa, spdnek apod.).

Pouzit mUzes pastelky a éasové Gseky od sebe barevné oddélit.

Pokud potfebujes, Ize jednotliva poliéka rozdélit napiil,
a ziskas tak dvé pllhodinové jednotky.

Nevis sis nééim rady? Popros o pomoc svého ugitele.

Tento material je souéasti informaénich a vzdélavacich aktivit projektu Zdravé generace. AKADEMIE.ZDRAVAGENERACE.CZ
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Dnes se vyspim a stanu se hrdinou zitrka!
Potfebuje§ na svém dnu néco upravit? Treba jit dfiv spat, nekoukat tolik hodin
do mobily, jit ven na vzduch nebo si zasportovat? Zkus si den naplanovat tak,
aby se ti veéer dobfe usinalo a spal/a jsi dostateéné dlouho.

Koukni na tipy v bublinéch a napldanuj si konkrétni tfi kroky,
které muazes udélat pro svij lepsi spanek uz dnes.
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Vis, Zze 1 hodinu
pred spanim bys nemél/a
prijit do kontaktu
s modrgm svétlem?
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TakZe v této dobé zadny
pocitag, telefon, tablet
ani televizi nepouzive;j.
Pfed spanim zkus tfeba
Cist knizku.
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Vi$, Ze je dobré
si hlidat svaj digi ¢as?
Zkus byt obéas JOMO

a travit ve svém volnu vic
Casu offline nez online.

Vis, Ze alespon
1 hodina. denné
venku na éerstvém
vzduchu ti pomuze
lépe se vyspat?

Jdi se projit.

Tento materidl je souéasti informacénich a vzdélavacich aktivit projektu Zdrava generace.

Vis, ze pro kazdg vék
je odborniky stanovena
doporucena délka
noéniho spanku?
Pokud je ti 13 a mif, mél/a
bys spat 9-12 hodin,
od 14 let pak 8-10 hodin.
Dulezité také je jit kazdy
den spat pred pullnoci.

Hrdina
zitrkal
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Vis, Ze bys mél/a
alespon 1 hodinu
denné vénovat
pohybu, pri kterém
se poradné zapotis?

Tak jaky sport
zvoli$ dnes?
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