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Výchova ke zdraví 8. ročník – VOLNÝ ČAS, RELAXACE A AKTIVNÍ ODPOČINEK
Volné činnosti a relaxace jsou činnosti zájmů a koníčků. Patří sem sportovní i odpočinkové aktivity všeho druhu a veškeré zájmové aktivní i klidová činnost. Je to například sport nebo četba. Duševně pracující se obvykle rekreují tělesnou činností sportovní nebo jinou fyzickou aktivitou a naopak fyzicky pracující lidé dávají přednost klidovým činnostem jako je poslech hudby nebo sledování televize. Při relaxaci dochází k důležitému psychickému i svalovému uvolnění, které celkově přináší uspokojení a optimismus z této činnosti. Je součást duševní hygieny člověka, která je důležitá pro každého jedince.
1. JAK ODPOČÍVÁM JÁ?
Vyznač do políček jak často a jak intenzivně se mimo vyučování věnuješ následujícím činnostem. 
(Klikni 2 krát na políčko a dopiš často, někdy, vůbec.)
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Na televizi nebo DVD se dívám
Poslouchám doma hudbu

Chodím na výlety

Hraji hry na počítači

Na internetu jsem

Sportuji (fotbal, atletika, …)

Na vycházky chodím

Prohlížím si časopisy nebo katalogy

Pomáhám rodičům doma

Hraji na hudební nástroj

Chodím do přírody

Kreslím nebo maluji

Jen tak ležím a relaxuji

Hraji společenské hry

Spím 

Povídám si s přáteli

Pečuji o zvíře

Jdu do kina nebo divadla 
Tančím 

Pečuji o svůj zevnějšek

Pracuji na zahrádce

 Čtu si knihu

Vyhodnocení:
Převažuje u tebe aktivní nebo pasivní odpočinek?

Dále doplň slovo aktivní/pasivní do věty:
Můj odpočinek je 
2. AKTIVNÍ ODPOČINEK MŮŽE BÝT:
Doplň do tabulky co nejvíce druhů aktivních činností pro odpočinek:
	


3. PASIVNÍ ODPOČINEK MŮŽE BÝT:
Doplň do tabulky co nejvíce druhů pasivních činností pro odpočinek
	


4. VÝZNAM POHYBU A AKTIVNÍHO ODPOČINKU:
Doplň slova v nabídce do vět. 
Pohybem člověk příznivě ovlivňuje funkce celého 

Lidé, kteří pravidelně sportují, jsou




Lépe se 


       tělesné i duševní námaze.

Jsou celkově 

Jejich tělo vypadá

 Nemají tolik problémů s  

 ZDROJE
www.cs.wikipedia.org/wiki/relaxace
ŘEŠENÍ 
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Financováno z prostředků ESF a státního rozpočtu ČR

