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@ NEVHODNEHO STRAVOVANI

Poruchy prijmu potravy. Duvody, typy a reseni.

Nadmeérne stravovani a nedostatek pohybu.

Dualezitost pitného rezimu. Vhodne a nevhodne tekutiny.




PESTRE STRAVOVANI

Pestrym stravovanim si zajistime zdravy a vyvazeny zivotni styl.
Je tvyj jidelnicek dostatecne pestry? Zjisti svij vysledek vyplnénim pracovniho listu!
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1. Zakrouzkuj potraviny, ktere jsou nejcasteji
soucasti tveho jidelnicku.

2. Do kolecek napis soucet cervené a zelene
oznacenych potravin.

3. Pokud je cislo v zelenem kolecku vetsi nez cislo
v cervenem kolecku, je tvé stravovani pestre
a zdrave.
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10MINUTOVA ROZCVICKA
PRO KAZDY DEN

1. Rozbehani na miste
rychle zvedame kolena a bézime na miste
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3. Dotykani se spicek
nohy mame roznozene, ruce roztazene a ohybem
se snazime dotykat spicek, co nejvice to jde

2, Sk&kajici panak
v poskoku roznozujeme a prinozujeme
a soucasne zvedame ruce smérem k sobe
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4. Lokty - kolena
ruce mame za hlavou, nohy pokrcujeme
k télu a snazime se, aby se loket dotkl
kolene nohy na opacne strané



