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Honzo vstavej! Kolik jsi naspal?

Po splnéni Gkolu si vybarvéte pocet ziskaného éasu.
Tedy pul poli¢ka za zisk 30 minut nebo celé poli¢ko za zisk jedné hodiny.

1h. 2 h. 3 h. 4 h. 5 h. 6 h. 7h. 8 h. 9h. 10h.

Po skonéeni hry si odpovézte na tyto otazky:

V kolik hodin chodim spat v bezny skolni den? Kolik hodin tedy pfiblizné v noci spim? _

V kolik hodin vstédvam v bezny skolni den? Co mohu udélat pro to, abych spal/a doporuéenou délku

a Selfsla spat véas?

Honzo vstavej! Kolik jsi naspal?

Po spInéni Gkolu si vybarvéte poéet ziskaného &asu.
Tedy pUl poli¢ka za zisk 30 minut nebo celé poli¢ko za zisk jedné hodiny.

1h. 2 h. 3 h. 4 h. 5 h. 6 h. 7 h. 8 h. 9h. 10h.

Po skonéeni hry si odpovézte na tyto otazky:

V kolik hodin chodim spat v bezny skolni den? Kolik hodin tedy pfiblizné v noci spim?

V kolik hodin vstavam v bezny skolni den? Co mohu udélat pro to, abych spal/a doporuéenou délku

a Sel/sla spat véas?
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K éemu je spanek dobry?

Podporuje
kratkodobou
pamét.
Zapamatovani
novych informaci
zlepSuje hlavné
spanek pied
u¢enim.

Podporuje
intelekt.

Déti, které dostatecné
kvalitné spi, dosahuji
lepsich vysledkl v IQ

testech a jsou vSeobecné

nadanégjsi.

Ovliviiuje
/ p télesné slozeni.
Dostatek spdnku
pomaha udrzovat
optimdlni télesnou
hmotnost.

Zlepsuje
obranyschopnost.
Zabranuje
napf. vzniku
a §ifeni infekci.

Podporuje
celkové zdravi
a vitalitu.

Je soucdasti
prevence
fady nemoci.
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Tento materidl je souéasti informaénich a vzdélavacich aktivit projektu Zdrava generace.

Zlepsuje
dlouhodobou
pamét.
Spdanek po u¢eni
zlepSuje
uloZeni informaci
z kratkodobé
paméti do
dlouhodobé.

K cemu
je Spé‘“ek
dobry?

Zlepsuje soustredéni.
Pomociregenerace
mozkovych
center, jeZ jsou
za koncentraci
zodpovédna.

—

Obnovuje vzpominky.

Ty, které byly zapomenuty
kratce po samotném
nauceni.

Ridi celg proces zapominani.

A tim pomaha lepsimu vyuZivani
ulozenych informaci.
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Zlepsuje
motorické dovednosti.
Rozviji
kreativitu.
Tvoiinova
propojenti
mezi velkym
mnoZstvim
uloZzenych
informaci.
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PFedevsim dvé hodiny
spénku nad rénem.
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