ZAZNAMOVY ARCH

Pohybové svacinky

Zadani: Vyzkousejte béhem nasledujiciho tydne tyto pohybové svacinky:

« Pri ¢isténi zubl a u telefonovani se prochazejte.
« Nastavte si budik a po kazdé hoding, co jen sedite, si stoupnéte a 5 minut se prochazejte (mimo skolu).
* Pri sledovani televize zkuste 5 minut zvedat stfidavé jednu a druhou nohu. Nezapomeiite udrzovat rovna zada, aby pracovaly svaly celého téla.

» U déle trvajiciho sezeni si vzpomerite na protazeni. Staci udélat par krouzk( hlavou, narovnat se v zadech a sednout si rovné. Protahnéte si ruce, dejte si je do tyla
a predpazte.
» O prestavce ve Skole nezlstavejte sedét na zidli. Projdéte se na toaletu, zajdéte za kamaradem do vedlejsi tfidy, nejlépe na jiné patro, pokud to ucitel dovoli.

Do seznamu si muizete pfipsat vlastni napady na pohybové svacinky a plnit je.

Uspéchy pii zafazovani pohybovych svacinek mlzete po vami zvolenou dobu sledovat pomoci zaznamového archu. Dale si miZete urcit konkrétng, kolikrat chcete
pohybovou svacinku zaradit. Opét zalezi na tom, co je realné - zda jednou dennég, nebo vicekrat? Minimalné jednou tydné zhodnotte, jak se vam dafilo v uplynulé dobé.

. .. - < : Pocet zafazeni
Pohybova svacinka Po Ut St Ct Pa So Ne za tyden

Prochazet se u telefonovani/ ¢isténi zubu.

Po hodiné sezenivstat a 5 minut chodit.

Pfi sledovani TV zvedat nohy.

Protazenitéla u sezeni.

0 pfestavce se projit.
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Celkem




