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KNIHOVNA AKTIVITA SLOVNIGEK

KFizovka o spéanku.

Tajenka doplriuje francouzské pfislovi: Kdo chce spdti sladce, at...
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1. Osoby, které chodi pozdé spat, nemohou rano vstdt, jsou oznagovény jako (druh ptactva)?
2. Jak se jmenuje latka, kterd je obsazena napf. v kaveé, kole nebo energetickém népoji?
Jeji konzumace potlacuje pocit anavy, a tim zabraiuje kvalitnimu spénku a regeneraci organismu. Je to...
3. Mezi bylinky, které pomahaji zklidnit organismus, a tim pozitivné plisobi na spanek,
patii napf. kozlik 1€kafsky, tfezalka te¢kovand nebo medurika Iékafskd, z niZ se pfipravuje vyborny teply..
4. Bé&hem spdnku v téle probihd obnova organismu neboli...
Osoby, které brzy vstavaji a maji po ranu hodné energie, jsou oznacovéany jako (druh ptactva)?
6. Pravidelny, dostate¢ny a neruseny spdnek podporuje spravné fungovani imunitniho systému, a tim pomaha zlepSovat...
7. Prozklidnéni a naladéni organismu na spani je vhodné pravidelné zafazovat malé ritudly, které pomohou oddélit
bdélou ¢ast dne od ¢asti ur€ené ke spdnku. Je vhodné je provadét vidy ve stejny cas.
Patfi sem napt. poslech tiché relaxaéni hudby, lehké relaxacni cvi€eni nebo také tepla...
Svétlo, které nejvice skodi kvalité spdnku a je vyzafovano mobilnim telefonem, poc&itacem ¢i televizi, je oznaovano jako...
LoZnice by méla byt pfed spanim zatemnénd, tichd a dobre..
10. Celkové prospime cca ¢tvrtinu, pétinu, nebo tfetinu Zivota?
11. Idedlni teplota (v st. Celsia) v mistnosti na spani je osmndct az kolik stupid?

12. Déti ve véku 6—13 let by mély spat 9 az 11 hodin, déti ve véku 14—17 let pak 8 az 10 hodin za...
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