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Výchova ke zdraví 8. ročník – REŽIM DNE, VOLNÝ ČAS a RELAXACE, SPÁNEK
Životní styl každého člověka zásadně ovlivňuje jeho zdravotní stav. Každý den má 24 hodin, a proto bychom tento čas měli rovnoměrně k našemu věku věnovat aktivní činnosti, volné činnosti, relaxaci a spánku. Mohli bychom vše rozdělit na 8 hodin aktivit, 8 hodin volna a 8 hodin spánku, ale není to tak jednoduché.
Aktivní činností můžeme rozumět u dětí veškerou činnost představující zátěž duševní i fyzickou. Patří sem náročná školní činnost s učením i pohybová aktivita, ale také pracovní aktivita dospělých osob v zaměstnání.
Volné činnosti a relaxace mohou mít charakter činností a zájmů. Patří sem sportovní i odpočinkové aktivity všeho druhu a veškeré koníčky jako je tvořivá i klidová činnost, například četba. Při relaxaci dochází k důležitému psychickému i svalovému uvolnění, které je pro naše tělo důležité.
Vyšší formou uvolnění a odpočinku je spánek. Při jeho nedostatku dochází ke zhoršení všech funkcí organismu, takže je nezastupitelnou složkou režimu dne a má velký vliv na studijní výsledky dětí a mládeže a také na schopnost se učit. Délka spánku je různá dle věku. Malé děti spí většinu dne 18 - 22 hodin a postupně s věkem se jeho potřeba snižuje. Děti školního věku by měly spát přibližně 8 - 12 hodin a dospělým stačí 6 - 8 hodin spánku denně. Aby si organismus řádně odpočinul a nabral sílu, je rozhodující pravidelnost a jeho kvalita. V průběhu spánku dochází celkově ke zklidnění a útlumu některých funkcí organismu, sníží se počet dechů za minutu, srdeční činnost a výrazně se například zpomalí tvorba moči. Některé orgány, jako například sluch, však fungují neustále.
1. MŮJ REŽIM DNE

Na základě získaných informací se pokus popsat svůj režim dne.

Doplň údaje do políček. (Klikni 2 krát na políčko a dopiš nebo vyber údaj z nabídky.)

Je mi 
  
let.
Ve škole jsem přibližně 
          hodin.

Sportuji (ANO / NE)
Jsem skutečně aktivní

       hodin denně.

Mezi mé koníčky patří

Svým koníčkům a zálibám se věnuji (DENNĚ / PO, ÚT, ST, ČT, PÁ, SO, NE)

Záliby, koníčky a relaxace mi zaberou přibližně 


hodin denně.

Večer chodím spát (PRAVIDELNĚ / NEPRAVIDELNĚ).

Večer chodím spát v 


hodin.
Ráno vstávám v

  hodin.
Doba mého spánku je


 hodin. 
Vzhledem k mému věku je doba spánku (DOSTATEČNÁ /NEDOSTATEČNÁ).

Můj režim dne je 

2. VOLNÝ ČAS V NAŠEM MĚSTĚ
Doplň tabulku podle svých znalostí a pak porovnej údaje se svými spolužáky.
	
	Název organizace, klubu apod.
	Druh činnosti, kterou ti nabízí ve volném čase

	Sport
	
	

	
	
	

	
	
	

	Výtvarná činnosti
	
	

	
	
	

	
	
	

	Jiné činnosti
	
	

	
	
	

	
	
	


 ZDROJE
www.cs.wikipedia.org/wiki/relaxace
www.cs.wikipedia.org/wiki/Spánek
www.druidova.mysteria.cz/ZDRAVA_VYZIVA/SPANEK_KOLIK.htm























































































 




















Financováno z prostředků ESF a státního rozpočtu ČR

