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· Třída: 6. ročník
· Hodinová dotace: 6 hodin

· Vzdělávací oblast: Člověk a zdraví
· Vzdělávací obor: Výchova ke zdraví
· Mezipředmětové vztahy: tělesná výchova, výtvarná výchova
· Průřezová témata: osobnostní a sociální rozvoj
· Výchovně vzdělávací cíle:

· žák si uvědomuje význam životního stylu a zdraví
· žák dokáže charakterizovat zdravý i nezdravý způsob života, preferuje zdravý životní styl
· žák je schopen specifikovat problémy dnešní společnosti

· žák kombinuje všechny poznatky v oblasti životního stylu, vyvozuje z nich závěr

· žák efektivně využívá získaných poznatků z oblasti životního stylu a je schopen je aplikovat ve svém vlastním životě

· žák si upevní již získané znalosti
· žák respektuje zdravý životní styl a je schopen o zásadách zdravého životního stylu diskutovat 
· žák si vytváří pozitivní vztah k dodržování zásad zdravého životního stylu

· žák definuje následující pojmy: životní styl, zdravý životní styl, nezdravý životní styl, postmoderní společnost, konzumní společnost, stres, spánek, relaxace, zdravá výživa, zásady pohybové aktivity, psychická pohoda, droga, zásady správného denního režimu, smysluplné trávení volného času
· Klíčové kompetence obecné:
1) kompetence k učení – žák se zabývá obecně užívanými termíny, poznává smysl a cíl učení, kriticky hodnotí výsledky svého učení a diskutuje o nich

2) kompetence k řešení problémů – vnímá nejrůznější problémové situace, ověřuje správnost řešení problémů, vyhledává informace vhodné k řešení problémů

3) kompetence komunikativní – formuluje a vyjadřuje své myšlenky a názory, účinně se zapojuje do diskuze a naslouchá druhým žákům, využívá získané komunikativní dovednosti k vytváření vztahů

4) kompetence občanské – spolupracuje ve skupině a podílí se s ostatními na vytváření pravidel v týmu, přispívá k diskuzi, podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu

5)  kompetence pracovní- požívá bezpečné a účinné materiály, nástroje a vybavení, dodržuje vymezená pravidla, plní povinnosti a závazky, adaptuje se na změněné nebo upravené pracovní podmínky

6) kompetence sociální a personální – žák účinně spolupracuje ve skupině, podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu, přispívá k diskuzi v malé skupině i k debatě celé třídy, čerpá poučení z toho, co si druzí lidé myslí, říkají, dělají

· Klíčové kompetence konkrétní:
1) kompetence k učení – žák se zabývá obecně užívanými termíny týkající se životního stylu v postmoderní společnosti, poznává smysl a cíl životního stylu, kriticky hodnotí situaci svého životního stylu a diskutuje o ní

2) kompetence k řešení problémů –žák chápe nejrůznější problémové situace spojené s životním stylem, dokáže nalézt řešení problémových situací  životního stylu, vyhledává informace vhodné k tomuto řešení 
3) kompetence komunikativní – formuluje a vyjadřuje své myšlenky a názory v oblasti životního stylu a zdraví, účinně se zapojuje do diskuze o zásadách zdraví, naslouchá druhým žákům, využívá získané komunikativní dovednosti k vytváření mezilidských vztahů

4) kompetence občanské – spolupracuje ve skupině a podílí se s ostatními na vytváření pravidel v týmu při tvorbě posteru a při plnění úkolů na stanovištích, přispívá k diskuzi o životním stylu- sděluje vlastní zkušenosti, podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu

5) kompetence pracovní- pro tvorbu posterů pracuje s vhodnými materiály, při práci dodržuje vymezená pravidla, k práci přistupuje zodpovědně 
6) kompetence sociální a personální – žák účinně spolupracuje ve skupině během skupinové i frontální formy výuky, podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu, přispívá k diskuzi o životním stylu, čerpá poučení z toho, jak by měl správný životní styl vypadat, vnímá, jaký životní styl mají spolužáci
1. hodina

Životní styl, jeho determinanty, postmoderní společnost, životní styl dnešní doby
· Použité metody: slovní (vysvětlování), slovní- aktivizující (diskuse)

· Použité formy: frontální

· Použité prostředky: pc s připojením na internet
· Cíl hodiny: pochopit důležitost životního stylu, uvědomit si styl dnešní doby
Teoretická příprava:

Životní styl zahrnuje formy dobrovolného chování v daných situacích, které jsou založené na individuálním výběru z několika různých možností. Svobodně můžeme volit alternativy jak ty, které zdraví podporují, tak i ty, které zdraví škodí resp. poškozují ho. Stručněji lze tedy životní styl charakterizovat jako souhru dobrovolného chování (výběrem) a životní situace (možností). V nejširším pohledu je to skutečně souhrn všeho, jak vlastně člověk žije. Je to způsob stravování, četnost pohybové aktivity, hygienické návyky, spánek, relaxace, sexuální chování, užívání návykových látek a společenský život. Životní styl ovlivňuje naše zdraví až z 50%.
Dle Machová, Kubátová a kol. (2009) zdraví nejvíce poškozuje:

· kouření

· nadměrná konzumace alkoholu

· zneužívání drog

· nesprávná výživa

· nízká pohybová aktivita

· nadměrná psychická zátěž

· rizikové sexuální chování 
 Postmoderní společnost- 2. pol. 20. století, důraz na informace, pokroky ve vědě a technice, význam teoretického vědění, usiluje o alternativní přístup k světu, více lidí ve službách než v průmyslu, doba „celoživotního vzdělávání“, převaha „třídy odborníků“, společnost s rozvinutými masmédii, úpadek tradic
 Konzumní společnost- konzumní chování vede ke spotřebě nad rámec nutnosti uspokojit základní lidské potřeby, jako jsou potraviny a výživové hodnoty nezbytně nutné pro biologicky optimální fungování lidského organismu, bezpečí domova a svého pracovního působiště, materiální zabezpečení pro svůj život a životní styl, kulturního a společenského vyžití, ale třeba i v oblasti turistiky a poznávacích zájezdů; konzumní společnost dává přednost materiálním hodnotám.
Lidé nejsou hodnoceni podle toho „jací jsou“, zdali dobře dělají dobré věci, ale podle toho „co vlastní“ a „jak konzumují“. 

V současné době u našeho obyvatelstva převládá tzv. sedavý způsob života. K příčinám patří hlavně sedavá zaměstnání, dopravování se do práce resp. školy dopravními prostředky. Po návratu z práce resp. ze školy následuje opět sezení u televize či počítače. Pokrok ve vědě se odráží i na spotřebičích v domácnostech- pračky, vysavače, dálkové ovladače a podobně.

Vzhledem k pracovní vytíženosti dochází k zanedbávání sociálních vztahů a mezilidské vztahy se zhoršují.  Životní styl mnoha jedinců se orientuje na honbu za novými zkušenostmi, mocí a penězi. Ustává i partnerský život a do popředí se dostává tzv. „singels“.

 Singel- osoba, která žije bez partnera, rodičů apod. ; single je ekonomicky nezávislý,    single klade na čelní příčku svého žebříčku hodnot nezávislost a svobodu
PRŮBĚH VÝUKY

· seznámení žáků s projektem (2 min)
                                                                                                               2 min
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„Ano“  nebo „ne“? Vymyslíš ještě další příklady?                           3 min        
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  Jsi posedlý/á konzumem? Zjisti to! (DOBROVOLNÉ, PRO ODLEHČENÍ)
  Dostupné na WWW:  <http://krasna.nova.cz/clanek/kvizy/test-jsi-posedla-konzumem.html>
                                                                                                 8 min 
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Video: Retro- Nakupování                                                   24 min+ 3 min diskuse                                        Dostupné na WWW: <http://www.youtube.com/watch?v=65Box40CyFs>
   AUTORSKÉ ŘEŠENÍ:

Aktivita: Co podporuje zdravý životní styl? Označ.                                           Řešení
1. občasné kouření
                                                                                      NE

2. denně vypít alespoň 2 litry džusu nebo kofoly
                                       NE
3. ranní rozcvička
                                                                                    ANO

4. sportovní aktivita maximálně 3x týdně
                                                 ANO

5. vyloučení všech živočišných tuků z jídelníčku
                                        NE

6. pravidelná relaxace a spánek  
                                                             ANO
7. více pohybu v domácím a školním prostředí než venku
                             NE
2. a 3. hodina

Naším cílem je „být zdravý“! Jak na to?
· Použité metody: slovní (vysvětlování), slovní- aktivizující (diskuse), dovednostně- praktické

· Použité formy: frontální
· Použité prostředky: pc s připojením na internet, zázvor, med, citron, varná konvice nebo ohřívač, šálky na čaj
· Cíl hodiny: získat návod a osvojit si, jak žít zdravým životním stylem

Teoretická příprava:

1. Stravuj se zdravě!
· pestrá, vyvážená, důraz na správný pitný režim, méně soli, méně tuku, pravidelnost, 5x denně ovoce a zelenina (nejlépe v syrovém stavu), každý den mléčné výrobky, jíst 5x denně a malé porce, ryby

 [image: image6.jpg]Maso, ryby, vejce,

fazole a dalsi
nemiécné vjrobky
bohaté na protein

ovoce I
azelenina

Jidio a pitt
obsahujici
vysoké mnozstvi
tuki @ cukr

Pecivo, brambory, obilniny,
téstoviny a dalii potraviny
obsahujici skrob

Miéko a mlécné
vyrobky




Dostupné na WWW:  <http://www.svet-potravin.cz/dieta-potravinovy-talir.aspx>

Praktické cvičení: Pojďme si udělat zázvorový čaj

Potřebné ingredience: čerstvý zázvor, citron, med, voda

Na struhadle nahrubo se nastrouhá kořen zázvoru  ( 2–3 čajové lžičky, podle požadované síly chuti). Zázvor se přesype do litrové nádoby a zalije vařící vodou. Nechá se asi 5 minut louhovat, a poté  se přidá šťáva z  citrónu (dle chuti). Dále se  přes sítko scdědí do hrnečků a dle chuti a do mírně vychladlého čaje se může přidat med. Každý žák si individuálně rozhodne, zda chce med přidat či ne  (nemusí mu med chutnat, může trpět alergií na med- nutno předem zjistit).
2. Hýbej se!
Pohyb patří k základním fyziologickým potřebám člověka. Nedostatek pohybu člověk nepociťuje tak intenzivně jako nedostatek potravy nebo tekutin, přesto je to nepostradatelná součást správného vývoje člověka. Nedostatek pohybu způsobuje svalovou dysbalanci- vadné držení těla. Kromě toho se zvyšuje výskyt vzniku kardiovaskulárních, respiračních i endokrinních nemocí. Důsledkem je i nadváha či obezita.
[image: image7.png]



Dostupné na WWW: <http://www.ftk.upol.cz/_katedry/apa/esf_3_1_1/index2.php?soubor=vystupy>

3. Poraď si se stresem!

- stres je stav organismu, kdy je vystaven mimořádným (třeba i náhodným) podmínkám (stresorům) a jeho následné obranné reakce mají za cíl zachování rovnováhy (homeostázy) organismu a zabránit (trvalému) poškození organismu

a) “pozitivní” stres (eustres) – omezené trvání, pomáhá překonat každodenní zátěžové situace a docílit překonání překážek a dosažení cílů → stimulace výkonnosti, která vede k následnému uspokojení- uspokojení cílů
b)“negativní” stres (distres) - pokud je kompenzace nedostatečná, nepřiměřená nebo stresor působí příliš dlouho, reakce vede k rozvoji poruch

Stresory:

Fyzikální faktory: prudké světlo, nadměrný hluk, nízká nebo vysoká teplota
Psychické faktory: zodpovědnost (nezaplacené účty, nedostatek peněz), práce nebo škola (zkoušky, termíny úkolů), frustrace, nesplněná očekávání, věk

Sociální faktory: osobní vztahy (konflikt, nevěra, zklamání, týrání), špatná životospráva 

Traumatické faktory: události (narození dítěte, úmrtí, únos, znásilnění, válka, sňatek, rozvod, stěhování, chronické onemocnění, ztráta zaměstnání, ztráta životní role)

Dětské faktory: vystavení stresu v raném věku může trvale zvýšit odpověď na stres, např. u týraných a zneužívaných dětí, školní zátěž, alkoholismus rodičů, přílišná náročnost rodičů.

Rady, aneb co je důležité: snažit se předpovídat stresové situace, lépe si plánovat čas, zamýšlet se nad tím, co bychom mohli udělat lépe, více se věnovat naším zálibám, kamarádům a rodině, sportujeme, dopřejeme si dostatek spánku a odpočinku.

Jak na stres? hra na hudební nástroj, malování, ruční práce, čtení, zpěv, cvičení, tanec, fotbal, kamarád, rodina, myšlenka na něco jiného, představování si něčeho jiného

4. Žij bez drog!

Viz. plakát SZÚ(položka 34)

Dostupné na WWW: <http://www.szu.cz/publikace/letaky-v-pdf>
5. Trav svůj volný čas smysluplně!

· pohyb upřednostnit před pasivním odpočinkem

· věnování se činnostem, které rozvíjí naši osobnost (výtvarná činnost, zpěv, pohyb, hra na hudební nástroj)

6. Dostatečně spi a relaxuj!
Potřeba spánku u každého člověka je individuální, běžně se za ideální dobu spánku uvádí 7-8 hodin, přičemž pravidelný spánek méně než 6 hodin denně nebo více než 10 hodin denně už je považován za nezdravý.
Zásady kvalitního spánků
1. Pravidelnost- chodit spát i vstávat ve stejnou dobu, nespát přes den
2. Prostředí- teplota 18-20 ̊C, před spaním vyvětrat, místnost by měla být tichá a zatemněná
3. Postel- do postele jít, až je člověk unavený, měl by postel využívat jen ke spánku              (ne k učení, čtení apod.), po probuzení je lepší vstát než se dál povalovat
4. Strava- večer nejíst těžká jídla, poslední jídlo cca 3 hodiny před spánkem
5. Psychika- i na psychiku má vliv pravidelné cvičení, neřešit věci, které by nás mohli rozrušit a ztížit usínání
Jsi sova nebo skřivan?
Lidé, kteří v okamžiku, kdy vstanou z postele, jsou čilí a připravení na plnění pracovních aktivit označujeme jako „skřivany“. „Skřivani“ během dopoledne intenzívně pracují, ale odpoledne pociťují úpadek energie navečer už mají chuť si jít lehnout. Protikladem těchto ranních "skřivanů" jsou lidé, pro které je brzké vstávání utrpením. Večer jsou velice aktivní          a bez problémů pracují do noci. V tomto případě mluvíme o „sovách“. Obě tyto skupiny mají svůj vlastní cyklický rytmus života, přičemž ten „soví“ je posunut o několik hodin vzad. Tento posun je zřetelný ve všech fyziologických oblastech a potřebách-  včetně kolísání tělesné teploty, avšak nejmarkantněji  se projevuje ve sféře psychologické.  Společné soužití sovy a skřivana může do vztahu přinést napětí, neboť pro jeden typ bývá obvykle obtížné pochopit životní rytmus a potřeby toho druhého. Pokus o jakési „předělání“ z jednoho na druhý typ může vést k nespokojenosti a snížení pracovní výkonnosti. Ale změna není vyloučena.
Ověřte si, zda jste sova nebo skřivan. Zodpovězte následující otázky.
1. Nejčilejší jsem (ráno - večer)
2. Nejvíce energie v sobě pociťuji (ráno - večer)
3. Lépe si věci pamatuji, když je slyším nebo čtu (ráno - večer)
4. Nejproduktivnější jsem (ráno - večer)
5. Nejlepší nápady dostávám (ráno - večer)
6. Cítím se inteligentnější (ráno - večer)
7. Upřednostňuji odpočinek (ráno - večer)
8. Kdybych měl volnou ruku při plánování dne, vstal bych (před osmou - po osmé)
9. Kdybych měl volnou ruku při plánování dne, šel bych spát (před jedenáctou - po jedenácté)
10. V průběhu první hodiny po ranním probuzení bych vyhodnotil svůj úsudek a pozornost (dost dobré - nestojí to za moc)

K vyhodnocení testu sečtěte počet zakroužkovaných odpovědí v poslední části závorky (večer, po osmé atd.). Jestliže je vaše skóre sedm a více, jste čistokrevná sova. Je-li váš výsledek menší nebo roven tři, jste ryzí skřivan. Pokud jste napočítali něco mezi čtyřmi           a šesti, jste neutrální bez zjevných sklonů skřivana a sovy.

Dostupné na WWW: <http://www.spirit.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=1709%3Apatite-mezi-skivany-nebo-sovy&Itemid=64>

Pozdrav slunci

Dostupné na WWW <http://www.sportvital.cz/sport/joga/joga-pozdrav-slunci/>
[image: image8.jpg]



7. Udržuj se v psychické pohodě!
· raduj se, směj se (
· buď s lidmi, které máš rád

· hýbej se

Průběh výuky:

                                                               5 min+ 20 min příprava čaje(nejlépe na konci hodiny)
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4. a 5. hodina
                  Denní režim a úkoly na stanovištích
Pozn.: Žáci se rozdělí na 2 skupiny. 1. skupina ve 4. hodině pracuje na posterech a v 5. hodině plní úkoly na stanovištích. 2. skupina ve 4. hodině plní úkoly na stanovištích a v 5. hodině pracuje na posterech.

· Použité metody: slovní (vysvětlování), slovní- aktivizující (diskuse), dovednostně- praktické

· Použité formy: skupinová

· Použité prostředky: pc s připojením na internet, pracovní listy, papír formátu A2, letáky a časopisy (které si žáci na výuku přinesou, např. letáky potravinových řetězců; časopisy se sportovní a relaxační problematikou; časopisy vzdělávací; časopisy, které žáci pravidelně odebírají a souvisejí s problematikou; časopisy s cizojazyčným textem atd.), psací potřeby, pastelky, nůžky, lepidlo

· Cíl hodiny: aplikace zásad zdravého životního stylu do vlastního života, ověření znalostí
Teoretická příprava:

Denním režimem se rozumí vhodné uspořádání veškeré denní činnosti, ale i stravovacího režimu, pitného režimu odpočinku a regenerace i trávení volného času.

Denní režim by měl být pravidelný. Je důležité střídat dobu práce a povinností s dobou odpočinku. Ve správném denním režimu musí být obsažen čas na práci, na osobní hygienu, odpočinek, jídlo, zábavu, sport a pohyb na čerstvém vzduchu. Neméně důležitý je i čas strávený s rodinou a čas vyhrazený pro spánek. Spánek je prostředkem pro obnovu tělesných a duševních sil. Proto je třeba dbát na dostatečný spánek. I pravidelná denní fyzická aktivita přináší tělu odreagování, snížení duševního napětí, podporuje kvalitu spánku. Zkrátka posiluje zdraví. K fyzickým aktivitám řadíme i ty nejzákladnější činnosti, které vykonáváme jako např. chůze či úklid. 

Průběh hodiny:
Tvorba posterů dle níže uvedených zásad                                                                 45 min
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Průběh hodiny:

Úkoly na stanovištích                                                                     45 min
STANOVIŠTĚ 1- PODPORA ZDRAVÍ.

Napište 5 zásad podporující zdraví.
STANOVIŠTĚ 2- VÝŽIVA.

Uveď, jak často bychom měli konzumovat následující potraviny: 

často, méně často až  minimálně
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STANOVIŠTĚ 3- ŽIVOTNÍ STYL.
Křížovka.  Zdraví nejvíce ovlivňuje sám ___________________ (tajenka)


1. To, co rád/a dělám ve volném čase, je moje hobby, můj ……..

2. Kromě ovoce je v našem jídelníčku nutné zařadit i ………….

3. Nejvhodnější tekutina k pití je……..

4. Opakem aktivního odpočinku je odpočinek ……………
5. V přátelství je důležitá ………
6. Pro obnovu a načerpání sil je důležitý……………………..

1.                                         ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____

2.                                                             ____  ____  ____  ____  ____ ____ ____ ____ 

3.                                                                       ____  ____  ____  ____

4.                                         ____  ____  ____  ____  ____  ____  ____  
5.                                                 ____    ____  ____  ____  ____ ____
6.                               ____  ____  ____  ____  ____  ____     

STANOVIŠTĚ 4- ŽIVOTNÍ STYL.

Vymyslete 3 otázky týkající se životního stylu, které bys chtěli v závěrečném testu. Uveďte i odpovědi.

STANOVIŠTĚ 5- ŽIVOTNÍ STYL.

Definuj:

· životní styl

· konzumní chování

· zdravý spánek

STANOVIŠTĚ 6- BEZ DROG.

Vypiš 6 důvodů, proč žít bez drog (přiloženy materiál). Jaké znáte drogy?

STANOVIŠTĚ 7- ŽIVOTNÍ STYL. 

Která z oblastí životního stylu je na obrázcích posilována? (výživa, pohyb, smysluplné trávení volného času, udržování se v psychické pohodě, život bez drog, spánek, relaxace atd.)
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AUTORSKÉ ŘEŠENÍ
STANOVIŠTĚ 1- PODPORA ZDRAVÍ.

Napište 5 zásad podporující zdraví.

Správná výživa, pohyb, duševní pohoda, relaxace, spánek, život bez drog, smysluplně trávený čas, prevence stresu
STANOVIŠTĚ 2- VÝŽIVA.

Uveď, jak často bychom měli konzumovat následující potraviny: 

často, méně často až  minimálně

ryby- často
párek v rohlíku-  méně často až minimálně

hranolky s kečupem- méně často až minimálně

chipsy- méně často až minimálně

mléko- často

polévky ze sáčku- méně často až minimálně

těstoviny- často

kuřecí maso- často

hrách- často

cibule- často

grep- často

coca- cola- méně často až minimálně

houby- často
STANOVIŠTĚ 3- ŽIVOTNÍ STYL.

Křížovka.  Zdraví nejvíce ovlivňuje sám ___________________ (tajenka)


1.To, co rád/a dělám ve volném čase, je moje hobby, můj ……..

2. Kromě ovoce je v našem jídelníčku nutné zařadit i ………….

3. Nejvhodnější tekutina k pití je……..

4. Opakem aktivního odpočinku je odpočinek ……………

5. V přátelství je důležitá ………

6. Pro obnovu a načerpání sil je důležitý…………………….
1.  __K__  _O___  __N__  __Í__  _Č___  __E__  _K___

2.                                         __Z__  __E__  __L__  _E___  __N__ _I___ _N___ __A__ 

3.                                                        _V___  __O_  ___D_  __A__

4.                      ___P_  _A___  _S___  _I___  _V    __N__  __Í__  

5.                           _D___    __Ů__  __V__  __Ě__  __R__ __A__

6.        __S__  __P__  _Á___  _N___  _E___  __K_     

STANOVIŠTĚ 4- ŽIVOTNÍ STYL.

Vymyslete 3 otázky týkající se životního stylu, které byste chtěli v závěrečném testu. Uveďte i odpovědi.

Individuální

STANOVIŠTĚ 5- ŽIVOTNÍ STYL.

Definuj:

· životní styl- souhrn všeho co děláme, jak žijeme
· konzumní chování- spotřebováváme víc, než je nutné
· zdravý spánek- trvá 7-8 hodin, je potřeba dodržovat zásady, aby byl spánek kvalitní
STANOVIŠTĚ 6- BEZ DROG.

Vypiš 6 důvodů, proč žít bez drog (přiloženy materiál). Jaké znáte drogy?

Zdraví, krása, psychická pohoda, více přátel, více peněz, více svobody, jasná mysl, větší spokojenost ve vztazích, větší úspěšnost…..

Drogy: cigarety, alkohol, marihuana, pervitin, toluen, extáze apod.

STANOVIŠTĚ 7- ŽIVOTNÍ STYL.

Která z oblastí životního stylu je na obrázcích posilována? (výživa, pohyb, smysluplné trávení volného času, udržování se v psychické pohodě, život bez drog, spánek, relaxace atd.)
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6. hodina

Prezentace posterů

Kontrola úkolů na stanovištích

· Použité metody: slovní (výklad), slovní- aktivizující (diskuse), názorně- demonstrační
· Použité formy: frontální, skupinová

· Použité prostředky: vypracované postery, vypracované úkoly na stanovištích
· Cíl hodiny: aplikace zásad zdravého životního stylu do vlastního života, ověření znalostí

Průběh výuky:

1. prezentace posterů (15 min)

2. kontrola úkolů na stanovištích (20 min)

3. zhodnocení projektu (včetně zpětné vazby), poděkování, pochvala žáků (10 min) 
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Denně: chůze, domácí práce, práce na zahradě, hraní si na čerstvém vzduchu, krátká ranní rozcvička





Minimálně: práce na počítači, pasivní odpočinek





Pohyb, relaxace, smysluplně strávený čas





Výživa- pitný režim





Pohyb





Pobyt na čerstvém vzduchu, pohyb, relaxace, psychická pohoda





Relaxace, smysluplně strávený čas, psychická pohoda





Duševní pohoda





Psychická pohoda





Život bez drog





Dostatek spánku





3-5x týdně: tanec, jízda na kole, in-line, fotbal





2-3x týdně: silové sporty





Relaxace





Smysluplně strávený čas,  relaxace





Výživa





Pohyb, relaxace, psychická pohoda, smysluplně strávený čas





relaxace, smysluplně strávený čas
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