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ZDRAVY zZPUSOB ZIVOTA VYUKOVY LIST

Obor: 78-62-C/01 prakticka $kola jednoleta

Skolni vzdélavaci program: prakticka $kola jednoleta
Pfedmét: vychova ke zdravi

Téma: zdravy zplsob Zivota

Cil: V rdmci ucebniho nebo praktického oboru pro Zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami seznamit zaky
s pojmem zdravy zpUsob Zivota. Tento vyukovy list je uréen Zaklm s IVP pro individualni vzdélavani.

Literatura:
1. Lucie Formackova: Zdsady sprdavného stravovani 1. a 2. ¢dst, CALCULA
2. Margit Slimakova: Velmi osobni kniha o zdravi, BIZBOOKS, 2018

Realizace vyuky:
1. Uvod: motivace zaka

Motivaéni video - https://www.youtube.com/watch?v=ycckZ a52x4

2. Vlastni odborny vyklad ucitele podle zakladni osnovy:

Zivotni styl je zptsob, jakym €lovék Zije. Zahrnuje vzory spole€enskych vztahd, spotfebni chovéni,
zabavu i styl oblékani. Odrdzi i postoje jednotlivce, jeho hodnoty nebo pohled na svét. Jde o chytré
rozhodnuti ohledné svého zdravi nejen pro dnesek, ale i pro budoucnost. Projevuje se v roviné
fyzické, emociondlni a dusevni. Po fyzické strance je duleZita spravna vyZiva, spravna strava, cviceni,
dostatecny odpocinek, spravné zvladani stresu. V emocionalni roviné se jedna o pozitivni mysleni,
stanoviska a vnimani sama sebe. Dusevni rovina je vnitini klid, otevienost vlastni kreativité, divéra
ve vlastni vnitfni pozndni. Je potfeba smat se, radovat, zaZivat Stésti, davat a prijimat odpusténi,
soucit a lasku. Pro sniZeni vyskytu a dopadu zdravotnich problému, regeneraci organismu, zvladani
stresu a zlepsSeni kvality Zivota je zdravy Zivotni styl velice cenny. Hraje obrovskou roli v tom, jak
zdravi jsme. To, co jime, pijeme, kolik ¢asu vénujeme pohybu, zda koufime, uzivame léky, to vse
mUZe ovlivnit nase zdravi, prlimérnou délku Zivota nebo, jak dlouho mizZeme Zit bez chronického
onemocnéni. V soucasné dobé jsme zvykli se spoléhat na poskytovani klinické péce ze strany lékar,
ktefi nam pomadhaji vyrovnat se s riznymi nemocemi. Méli bychom si vSak uvédomit, Ze mnoha
zdravotnim problémUm lze predejit, nebo alespon jejich vyskyt odloZit tim, Ze budeme Zit zdravym
Zivotnim stylem.

Mélo by se stat jednim z kazdodennich navyk( udrZovat se v dobré zdravotni kondici. Nase zdravi
zavisi na tom, co délame kazdy den. Mezi slozky zdravého Zivotniho stylu patti zdravé stravovani,
aktivni Zivotni styl, zvladani stresu, vztah k sobé samému, sila mysli a téla, Zivotni rovnovaha.

Potfeby a mozZnosti kazdého z nas jsou odlisné, proto neexistuje jeden jediny navod vedouci

k zdravému Zivotnimu stylu. Proto je tfeba optimalné volit zpUsob, jaky zvolime s ohledem na fyzicky
a psychicky stav, vék a zdravi.

Z toho vseho vyplyva, ze zdravé zijici clovék nekoufi, udrzuje si pfimérenou vahu, ji vyvazenou
pestrou stravu, mysli pozitivné, citi se uvolnéné, pravidelné cvici, ma dobré vztahy a tézi z dobré
Fivotni rovnovéhy. Clovék, ktery se snaZi 7it v duchu zdravého Zivotniho stylu, by se mél kromé téchto
pravidel zamyslet nad svym rezimem dne. Zakladem rezimu dne je vyvazeni mezi dennimi ¢innostmi a
odpocinkem. V priibéhu dne je velmi dileZité ¢innosti stridat. Clovék si
tak odpocine nejen fyzicky, ale také po psychické strance. Zakladni
formou odpodinku je spanek. Ten regeneruje funkéni rezervy cerpané
vsemi formami télesné i dusevni ¢innosti. Po zdravotni strance je nutné
dodrZovat nalezity pomér mezi praci a odpocinkem. Dobré je zarazovat
rtzné formy odpocinku a ¢innosti ve vhodné denni dobé z hlediska
biorytmd. Ridime se biologickymi rytmy, co? je 24hodinovy cyklus
vyvolany stfidanim svétla a tmy. Biorytmy znamenaji soustavné opakovani
néjakého déje v pravidelnych intervalech. Vytvareji se tak navyky, které usnadnup usinani a
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probouzeni, zlepsuji chut k jidlu a vedou k lepsi pracovni vykonnosti. Proto je dllezité pravidelné
stravovani, dodrZovani prestavek mezi praci a ukladani se ke spanku

v pravidelnou dobu. Clov&k by mél zafazovat riizné druhy &innosti a odpocinku
v dobé, kterd odpovida biologickym rytmim. Rytmické vykyvy se u ¢lovéka
projevuji kolisdnim pracovni ¢innosti a v nékterych pripadech vedou i ke
zdravotnim komplikacim. P¥i velkém vypéti sil a nadmérné namaze bez
odpocinku se jedinec dostava do stresovych situaci. Stres je odezvou na
jakoukoli vyraznou zatéz — fyzickou nebo dusevni. Stres je v posledni dobé
Casto vytvaren na pracovisti, lidé chodi do zaméstnani i pak domu unaveni,
rozzlobeni, nic je netési. Také v rodinném prostiedi dochazi ke stresovym situacim — mezi rodici, mezi
rodi¢i a détmi i mezi sourozenci. Samoziejmé se da stres léCit riznymi
zpUsoby a prostifedky. Pomaha pohyb, relaxace, meditace, psychoterapie a

v posledni Fadé léky. U¢inna je vzajemnd komunikace. Leckdy se vyjasnénim
daného nedorozumeéni zlepsi ndlada, povoli napéti a odstrani se tzv. stresor.
V dennim rezimu by nemél chybét pohyb a zdrava vyvazena strava. Pohyb
patfi mezi pravidelné potieby ¢lovéka. Rozproudi se jim krev, protdhne se
nebo posili svalstvo. D34 se jim odpocivat, uvolnit se a oprostit se od starosti a
Spatné ndlady. Pravidelnym pohybem se da predchazet nadvaze i riznym
onemocnénim. DuleZita je i rozmanitost sportu a pohybu a prostredi, ve kterém sport vykonavame.
Po sportu nebo jiné fyzické ndmaze bychom neméli zapominat na aktivni odpocinek.

Abychom 7Zili zdravé, musime se také vénovat spravnému stravovani. Samoziejmosti je vyvadzena
strava plna vitamin( a potfebnych Zivin. Omezit bychom méli nadmérné pouzivani tukd a cukrq, piti
kavy a alkoholu.

3. Pracovni list
Vypliite kFiZovku a v tajence se dozvite, co je dileZité pro zdravy Zivotni styl. Po doplnéni slov do
rdmeckd vam vyjde ve druhém sloupecku tajenka.
Legenda:
1. Nesmime zapominat na pravidelny a vydatny......

2. Musime dodrzZovat .... mezi ¢innostmi a odpocinkem.
3. Casté pretézovani organismu je velkd ....
4. Jednou z forem pohybu jei ..... na cerstvém vzduchu.
5. Zivotni styl se také odra¥i ve zplsobu naseho ....
1 s a n
2 p é r
3 C y b
4 v c h z
5 o I é a i

4. Domdci ukol:
Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem. Jaka pravidla spravného Zivotniho stylu dodrZujete? Jak
predchazite Spatnym naladam?
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