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Vitame Vas na strankach ,jarniho“ vydani nasich
SKOLKOVIN. Tentokrat jsme pro Vas pripravili:

1. Zdrava abeceda

2. Jak vést déti ke zdravym navykum
3. Zdravy pohyb

4. Zdrava vyziva

5. Vnitrni pohoda 'R

6. Zdravé prostredi

7. Pyramida zdravého prostredi .‘

8. Jak citove uspokojit dité e Q
9. Skolni vylet Staré hrady

9. Hadanky + Stranka pro déti
10. Pohadkovy kviz

Zdrava abeceda

Co je Zdrava abeceda?

Vzdélavaci program pro zdravy zivotni styl v MS, ktery iniciovala a podporuje
spoleénost Danone CR ve spolupraci s AISIS, o. s., nadaci Institut Danone a
mnoha dalSimi partnery, ktefi véri, ze zdravi dnesSnich déti je dtilezité pro
v§echny, a proto pomahaji ucitelim, rodinam a détem hledat cestu ke
zdravi.

Co je nasi vizi? Dité, které...
e rozumi svym potfebam,

« je aktivni a odpovédné za sebe samo,
e rozhoduje se podle zasad zdravého Zivotniho stylu.

Jak vést déti ke zdravym navykum

Udalosti
Kazdy den mate Sanci néco zazit.
Kazdy den néco vyznamného zazijete.
Vyznam naleznete tim, Ze o tom sami premyslite, mluvite s détmi,
zaznamenavate si a prozivate udalost (kresbou, slovem, fotkou, pisnickou)...
Udalosti mtize byt oslava narozenin, navs§téva zajimavého hosta, GiCast na
sportovnim klani nebo i “pouha” spole¢na vecere.
... udalosti prozivejte.



Prozitky
Prozitek je nejlepsi zdroj uceni. Zapojujete celé télo, celou mysl, vSechny
formy inteligence.
Prozitek formuje osobnost, urcuje lidsky cas (ktery tika jinak nez ten na
hodinkach).
Snazte se prozitkim porozumeét... “zazit (si)” je.

Porozuméni
S détmi mluvte, kreslete, predvadéjte, mluvte, mluvte, mluvte...
Muzete pfi tom pouzivat zobrazeni v pyramidach - pred§kolni déti uz dokazi
pochopit vztahy a zavislosti.
Pyramidy zdravého zivotniho stylu jsou osvédcena pomtuicka pro komunikaci
s détmi.
... a nechte je obcas taky “byt”, aby si to samy srovnaly v hlavinkach

Rozhodovani a navyky
Pochopit véci nestaci, pochopeni ma umoznit lepsi rozhodovani.
Rozhodnuti nestaci, je tfeba je ménit v Ciny.
Nechavejte postupné déti védomeé se rozhodovat, prebirat odpovédnost za
svuj zivot.
Jen tim jim zaloZite navyky vedouci k dlouhodobé udrzitelnému zdravi.

Zdravy pohvyb

Bez pohybu neni zivot, kdo se nehybe, nezije... Pohyb pomaha udrzovat a
zlepSovat zdravi ¢clovéka — to je vSeobecné znama véc. Pokud chapeme zdravi v
bio-psycho-socialni jednoté, tak ve vSech téchto oblastech nalezneme pozitivni
vliv pohybu. Pohyb a sport by se proto mély stat dulezitou soucasti zivota
kazdého clovéka jiz od détstvi. Je k tomu cela rada dtivodu:

« Pohyb je zakladni biologickou potfebou ditéte — pokud neni tato
potfeba uspokojena, dité ,,zlobi.

« Pohyb a sport zlepSuje zdravi a télesnou i psychickou zdatnost.

o Prispiva k duSevni i fyzické pohodé, zvySuje sebevédomi a
odolnost.

« Pomaha navazovat kamaradstvi.

o Uéi vyrovnat se s neiispéchem a prohrou.

e Je idealni prevenci nadvahy.

« Pomaha od psychické anavy, napéti a stresu.

Ale soucasny zpusob zivota je pfevazné télesné pasivni, mnoho ¢asu sedime
pred pocitacem, televizi, v auté, zaroven se kolem nas fiti spousta informaci,
Zijeme Casto v napéti a stresu. Toto psychické zatizeni mnohdy vyrovnavame
jidlem a dobrotami. Jsou to béZné znaky nezdravého zplisobu Zivota,kterému
lehce podléhame. Bohuzel se to odrazi i na détech od nejmladsiho veku.



Co tedy délat? Hybat se kazdy den!
Ovlivnit kritické faktory: otylost, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol,
zvladnout stres.

Jak?

1. Trénovat srdecné-cévni a dychaci soustavu! K tomu pomaha
dlouhodobgjsi, tedy vytrvalostni aktivita v intenzité nejméné 130
srdec¢nich tept v délce nejméné 20 minut a déle, jak doporucuje
Sveétova zdravotnicka organizace (WHO). U déti predskolniho veéku je
takova aktivita prirozena. Pri spontannich ¢innostech, pokud maji déti
dostatek prostoru a vhodnych pomucek, se déti dokazi pohybovat az
dvé hodiny s tepovou frekvenci nad 150 tepu, nékdy vyssi, nékdy nizsi,
ale stale dostatecné vysokou.

2. Udrzovat silné a pruzné svaly! Ty pak dokazi udrzet nase télo zpfima
a provadét bézné i sportovni pohyby v potfebném rozsahu a po
potfebnou dobu. Pokud svalstvo neni dostatecné funk¢ni, projevi se to v
unavé, ochablosti, Spatném drzeni téla, v bolestech v riznych ¢astech
patete, hlavy i jinde. Proti tomu je tfeba od détského véku svaly
primérené posilovat, samoziejme ne s Cinkami, a také protahovat. Staci,
pokud déti polezou na zajimavé prolézacky, budou cvi€it na balanc¢nich
pomuckach a zamérné protahovat nékteré svaly, které uziv
predskolnim véku byvaji zkracené. VSak si zkuste dosahnout v sedu ke
Spickam natazenych nohou! Zkracené svaly zadni strany stehen a
oblasti beder jsou kamenem urazu témeér v kazdém veéku.

Pravidelny pohyb pfedchazi otylosti, celkové ochablosti, pomaha zvladat
stres, odbourava adrenalin, biochemicky podporuje dobrou naladu.

Potfeba pohybu u déti je prirozené vysoka, asi 4 — 6 hodin denné. Bohuzel
soucasny zivot v rodinach prirozenost déti ovliviuje velmi vyrazné a deéti
rychle pfejimaji pohodlny zptisob zivota dospélych — s ochablymi svaly, tukem
v cévach, s otylosti... Dospéli totiz pohyb déti vétSinou omezuji a déti
napominaji. Méfeni ukazalo, Ze nejzdatnéjsi jsou ty predskolni déti, které
pravidelné chodi ven bez dozoru rodicti. VétSiné déti to je vSak nedostupné z
celé rady objektivnich pricin.

Prirozené moznosti pro pohyb tedy chybi, proto je na rodi¢ich, matefskych
Skolach a dalSich institucich, aby détem nabidli zabavny a také dostatecné
intenzivni pohybovy program, ktery by rozvijel jejich té€lesnou zdatnost i
psychickou odolnost, zaroven poskytoval radost, zabavu a kamaradstvi. Jen
tak se zdravy pohyb stane soucasti zivotniho stylu, néc¢im, bez ¢eho déti a
budouci dospéli nemohou byt.



= S détmi si sami dobre zacvicite, bavte se u toho.

* Pohyb je mozny vSude, na hristi, v pfirodé i doma.

= Nebojte se toho, zZe se dité zadycha a zapoti. Prospiva mu, to.
» Vybirejte pestré aktivity, jednostranna zatéz pretézuje.

» ZkousSejte, co dité zvladne...opatrné riskujte.

Péce o zdravi a dodrzovani zdravého zptisobu Zivota je totiZ nutnosti i trendem
budoucnostil!

Zdrava vyziva

V cernobilém pohledu na svét ma clovék jasno — vSe je geneticky predurcené,
se svym zdravim nic moc neudélam, prosté je to tak a tecka. Ale zivot je
daleko zajimavéjsi a kromeé zdédéné DNA ziskava postupem zivota clovék do
vinku zvyklosti svého okoli. Rodina, blizci a postupem c¢asu i ti vzdaleni,
...ale dozajista matefska Skolka a pak Skola - v§e ma moznost ovlivnit Zivot
jednoho clovéka. Geny vytvorily pouze télo, zivot si tvori kazdy sam.

A vyziva je zakladni potfeba — spravne ¢i Spatné naplnény zaludek ovlivni
mnohé. Vyziva totiz neni jen zdrojem zivin potfebnych k rastu a spravnému
fungovani téla. Vyziva je praktickym prostfednikem teorii véd pfirodnich,
filosofickych, socialnich, lékarskych... Vzdyt tolik véci, co v naSem Zzivotée
deélame, je spojeno s prostou konzumaci stravy. Je velice podstatné, jaké ma
kazdy socialni prostredi, kdo vSechno se podili na jeho vychovée — jaké pozna
vyzivoveé zvyklosti. Dobry recept potrebuje nejenom kvalitni ingredience, ale
také postup a kuchare!

» Jidlo planujte, pripravujte a jezte spolecné s détmi.
* Den ma alespon tolik jidel, kolik ma ruka prstu.

» ZkousSejte opakované nové chuti a potraviny.

» Déti vytvareji své navyky podle svych vzorua — Vas.
*» Neni nezdrava potravina, je jen nezdravé mnozstvi.

Spravny zivotni styl — tedy vyvazené propojeni pohybové aktivity, vyzivy a
vnitfni pohody - mize mnohé vylepsSit. Zacit v détstvi je nejvyhodné;jsi,
protoze nevhodné zvyklosti se v dospélosti tézko odstranuji.

Vyzivové desatero pro spravny vyvoj ditéte

1. Doprejte jidelnicku pravidelnost i spravnou miru, dodate pohybu elan
a rustu dostatec¢nou silu

Strava pestrobarevnéjsi — oku lakavéjsi, télu prospésnéjsi

Kazdému jidlu slusi a patfi pridat ovoce ¢i zeleninu
Pro zdravi kosti denné mléko a mlééné vyrobky
Sladké a tucné potraviny jen vyjimecné

Zoubky jsou poklad, co nesnese v ¢iSténi odklad!
Zizen pitnym rezimem piedzen!

Do jidla netfeba nutit, ale nabizet a byt prikladem, je
spole¢né, u stolu, pomalu a v klidu.
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9. Pustite-li dité do kuchténi, na talirku nezbude uz nic ke snédeni
10. Spravny jidelnicek je ten, ktery je pestry, chutny a s pohybem
vyrovnany

Vnitrni pohoda

K upevnéni vnitfni rovnovahy a optimalniho dusevniho zdravi nepochybné
prispiva i fad jako soucast optimalni zivotospravy. St¥idani aktivnich chvil
s moznosti odpoc¢inku nastavené vyvojovym potfebam déti upevinuje a
udrzyje i jejich dusevni kondici. Je znamé rceni ,Cas k jidlu, ¢as k dilu“ a my
muzeme jeSté dodat — ¢as k odpocinku.

Pfi vlastni struktufe programu je nutné pocitat i s vyvojovymi faktory u
déti — jejich schopnosti uceni se, schopnosti udrzet potrebnou koncentraci
pozornosti na ukol.

Optimalni formou je stridani aktivnich forem uceni — spolu s vyuzitim
¢innosti a forem relaxace — je mozné vyuzit prvka détskeé jogy, relaxace pro
déti anebo i pohybové relaxace.

Koncem kazdé aktivity déti by mély mit moznost poskytnout zpétnou vazbu
— tim se také upevnuje jejich sebejistota a sebepojeti v tom smyslu, ze jsou
respektovany.

= Nespéchejte na dité, zraje samo.

» Dodrzujte pravidelny rezim dne a tydne, dité potfebuje jistotu.
= Mluvte s détmi, co se bude dit, co se d€je a co se udalo.

= De¢lejte s détmi dohody ,co se stane, kdyz“.

= Dité je tak spokojené, jak jsou spokojeni rodice.

Zdravé prostredi

Pro zdravy zZivotni styl nestaci sledovat, co jime, jak se hybeme nebo zda je
nam uvnitf dobte. Potrebujeme si vybirat prostredi, ve kterém Zzijeme, a co
vice, ono prostredi musime spoluvytvaret. Zdravé prostredi je protipolem tri
"osobnich rovin" zdravi, které v programu Zdrava abeceda podporujeme, a
zaroven jejich sjednocujicim prvkem.

* Nemluvte doma o svéte, vyrazte tam (i jinam).

= Dité se uci z prostredi okolo n¢j vice nez ze slov.

*» Umoznéte ditéti, aby bylo spolutviircem svého svéta.
= Ucte déti bezpecnému chovani, ale nestraste je.

= Neni Spatné pocasi...je jen Spatné obleCeni.
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Skolni vylet — Staré hrady

Letos navstivime hrad a zamek Staré hrady — podrobnosti na
informacnich nasténkach. Pohadkovy hrad a zamek se nachazi
nedaleko Jiéina, vice informaci naleznete na www.starehrady.cz.

Zde Vas seznamime s nejvyssim pohadkovym éarodéjem Archibaldem I.

Tak jako zahady, patfi k hraddm i duchové a straSidla. Na
Pohadkovych Starych Hradech vas dobry duch Starych Hrad® pfivita uz v
prichodu pergamenem s vétou: "Vitej, kdo v dobrém prichazis". Dal§i duch
jménem Buchala sice neni vidét, ale za teplych dnt a studenych noci ho
muzeme slySet, jak boucha a neustale nam nad hlavou opravuje stfe$ni
tramy. Nejdulezitéjsi ze vSech pohadkovych bytosti je tu ale ARCHIBALD 1.,
Nejvyssi pohadkovy ¢arodéj Starych Hradu.

Archibald I., nejvyssi pohadkovy carodéj Starych Hradu

Kdysi davno stavala na misté dnesniho Pohadkového hradu a zamku
Staré Hrady tvrz Stara. Tu puvodné vlastnil fad templafskych rytifu.
Jednim z téchto udatnych rytitd byli Archibald I. Narodil se na Novy rok v
Anglii, tedy prfesné LP. 1. 1. 1111 v 1.00 hod. Jako prvorozeny syn
vyznamného rytife se uz od mala ucil rytitskému umeéni. Kdyz dosahl
dospélosti, odjel do francouzského meésta Troyes, v té dobé strediska radu


http://www.starehrady.cz/

templarskych rytifti. Do fadu byl pfijat a udatné bojoval v nékolika kfizovych
vypravach. Uz od mladi se zajimal o svét pohadek, magie a kouzel. Proto ho
vedeni radu vyslalo na studie do francouzského meésta Pinés, na tehdy jediné
Vysoké uceni carodéjné. Po dosazeni titulu ,Lektor nejvySsiho uceni
¢arodéjného” plisobil v templafském radu jako velmistr fadu v oboru magie
a kouzel. Poznal tajemstvi bylinnych lektvari, kterymi dokazal 1écit a
uzdravovat. Po vypiti zazracného lektvaru se sam stal nesmrtelnym. V dobég,
kdyz Archibald I. pfiSel s ostatnimi templafi na tvrz Starou, panoval v
ceskych pohadkach velky neporadek. Pohadkovi rytifi se starali jen o médu,
loupeznici se povalovali, karbanili a vrchcaby hrali. Misto nich se prohanély
v lesich princezny, které cihaly na pocestné, loupily a kradly. Strasidla
nestraSila a certi — §koda mluvit. Diky moudrosti a schopnostem uceného
carodéje Archibalda se dala pohadkova fiSe brzy zase do pofadku. Casem
odesli vSichni Archibaldovi druhové na svoji posledni rytifskou vypravu do
nebe a hrad postupné prevzali dal§i pani. Archibald se uchylil do tajnych
hradnich komnat, cetl ve svych ucenych knihach a zdokonaloval se v uméni
magie a Car. Léta bézela, pani hradu se stfidali, az nakonec ztstal hrad a
zamek opustén. A jak uz to v pohadkach byva, brzy se v okoli rozkfriklo, Ze
na hradé bydli sam moudry a schopny carodéj ze zemé daleké, co lecjaké
carodéjné kousky umi. Tu se zacali pohadkové bytosti za moudrym
carodéjem Archibaldem pro radu na hrad trousit. Nejprve carodéjnice a Certi,
nesmeéle a po jednom, ale zanedlouho hrad i zamek zaplnili pohadkové
bytosti od sklepa az po pidu. Kazdy si tu naSel své misto — princezny a
komtesy na zamku, ¢arodéjnice a strasSidlaci na pudé a certi, vodnici, skfitci,
draci a obfi se zabydleli v prostorném sklepeni. A vSem je tu dobfe! Obcas
nékdo odejde a obcas nékdo dalsi prijde. Neékdy se sice mezi sebou
nepohodnou, ale pak se zase udobfi, no tak, jak to i u vas lidi byva. A tak se
Staré Hrady staly opravdovym pohadkovym kralovstvim a srdcem vSech
pohadek. A carodéj Archibald [. nejvy$Sim pohadkovym carodéjem
Pohadkového hradu a zamku Staré Hrady.

Hadanvky nejen pro déti....

1. Kdo ma vpredu dve oci, ale vzadu jesté spoustu dalSich? /pav/

2. Neustale to méni tvar, ale presto je to stale kulaté. Co to je? /mesic/

3. Ma to Sest nohou, dvé hlavy, dvé ruce, ¢tyfi usi a kraci to po ¢tyrech. Co
to _](3’p /jezdec na koni/

4. Stoji babice rozcuchana velice. KdyZ ptijdou Casy, zelené ma vlasy, kdyZ télo
chiadne, do vody padne. wra

5. Nema to huby, ale tfi zuby, u jidla slouzi, po ném netouzi? /vidiicka/









