SKUPINOVA PRACE S FREDEM A JEHO

Vedeni zdznamu o Zivotospraveé jednotlivych ¢lenl skupiny, srovnani, doporuceni zmén pro lepsi

POMOCNIKY

TIP PRO 2. STUPEN
TEMA: ZIVOTOSPRAVA

Zivotni styl.

FLEXIBOOKS

Problematika nadvahy a obezity
u déti a mladeze

nadbytek i, obezitou n.
tukové tking. Riizngmi zpasoby, napf. zméfenim tloustky tukové vrstvy nebo
pomoci riznych vypoltld o hmotnosti a vice, zjistime, mame-li nadvihu,
nebo obezitu. Velmi zjednodudené miZeme hmotnost uréit tak, Ze vySkuvem
zmensime 0 100 a od této hodnoty odelteme 10%. Za naprosto postadujici
je, pokud se skuteénd hmotnost nachdzi v rozmezi £10% hmotnosti idedlni.
V soucasné dobe je nej index i (Body Mass
Index, zkratka BMI).
Vyzkumy 1éka#@ a odborniki v oblasti mediciny, vichovy, sportu, psychologie
v80.290. letech 20. stoleti sl jici redukei pohybové
Ennosti u déti. Byl definovin hypokineticky syndrom u déti,

jeho# hlavnimi projevy jsou podrizdénost, neklid, agresivni
projevy a potiZe se soustfedénim. Viechny tyto problémy
pedagogové ve vyspélych zemich dobfe znaji ze své kazdodenni
préce. Velmi zivazni je skutednost, ze celosvétové roste i poéet
obéznich déti a déti s nadvahou. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) 80% obéznich déti zistivi obéznimi

iv dospélosti, se viemi zdravotnimi nasledky. Je zfejmé, Ze se
na nartistu hmotnosti podili predeviim Zivotni styl, nadmérny
stres, omezovani pohybu a nevhodné stravovani.

V oblasti intervence pfi jiz vzniklé nadvaze ¢i obezité viak existuje velké
mnozstvi piistupi a metod. Lze je rozdélit na klasické (tradi¢ni) a nové
(netradiéni).

Které zn? tradiéni pristupy ke snizovéni nadvahy?
Jsou zdravé?

Zajimavy je netradiéni pfistup ke snizovani
hmotnosti déti a mlideze s nadvahou, a to
prostfednictvim navozeni pfiznivych
zmén v sebekontrole a sebeticté

nejprve integraénim jogovym tréninkem
(3-5 mésict) a poté vycvikem ve snadno
dostupnych pohybovych aktivitich

v pirodé (2 vikendy, tydenni kurz), opét
svylsténim do volnodasové niplné dané
osoby nebo celé rodiny.

Lékati uvadeji, Ze lidé, keefi chtéji zhubnout, by se neméli nervovat (kvili vie-
moZnym dietim) a rad&ji by se méli nautit relaxovat. Odbornici se domnivaji, 2e
Inénim doélo k ot vede k tomu, 2e lidé prestavaji mit chut

na tuéné &i sladké jidlo.

142

U dospélch osob BMI
vypoditime podle

vzorce:

Je-li BMI méné nez 20,
jednd se o niZs hmot.
nost, 20-25je normdini
hmotnost, 25-30 nadvaha
anad 30 obezita.

S

K vykyvu hmotnosti

mize dochazet

iv souvislosti

s dospivnim nebo

viivem nékterych
mocnéni.

Zivotosprava, rezim dne, spanek

Souéasti &eské slovni zasoby je krasné slovo Zivotosprava.

Toto slovo vystihuje podstatu ochrany zdravi, tj. spravovat svij zivot, utvafct
ho a vést tak, abychom byli zdravi a mohli naplnit své cile, které v Zivoté
chceme uskuteénit.

Zivotosprava souvisi s rezimem dne a je vyjadfena v kazdodenni pési
o uvolnéni, pohyb, vyZivu v souvislosti s pracovnim zafazenim &lovéka
ve spoleénosti a praci v domacnosti. V dobé skolni dochazky je pinéni
3kolnich povinnosti vase pracovni zafazeni a jisté mite svdj podil i na praci
doma. Cyklus dne 2 noci se projevuje rytmikou stfidini, a tak i &lovék
rytmicky stfida v rezimu dne Sinnosti price a odpoginku.
Ochrannym mechanizmem viici zitézi je inava. Unava signalizuje potfebu
odpotinku. Unaveny lovék je podrizdény, vyvolavi konflikty a mizZe byt
i agresivni. Je-li mu navic vhucovin urdity rezim a nemdze-li o svém

inku svobodné i a neklid roste.

Otizky a iikoly:

@ Kolik hodin denné bychom méli spat?

©  Néktefi lidé maji problémy s usininim.
Cim to maze byt zpisobeno (rozdilen,
hidka, strach, televize, Zetba pfed usnutim,
npoje s obsahem kofeinu - coca-cola 2j.)?

© Keeré viivy
moderni
doby naruluji
nejzdravéjii

spinek,
tj. spinek
pred pilnoci?

143

Najdete v ucebnici Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu, novd generace, str. 142 — 143.
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Zaznamovy arch

Zivotosprava souvisi s reZimem dne a je vyjadfena v kaZdodenni pééi o uvolnéni, pohyb, wiivu

v souvislosti s pracovnim zafazenim lovéka ve spoleénosti a praci v domécnosti. V dobé skolni
dochazky je plnéni ikolnich povinnosti vade pracovni zafazeni a jist& méte svij podil i na praci
doma. Cyklus dne a noci se projevuje rytmikou stfidani, a tak i clovék rytmicky stfidd v reZimu dne
ginnosti pracovni a odpodinkové.

Denviydnu  Budicek  Pocetjidel Mmoo DobauTV v,

Pondéli
Oterj
Stfeda
Ctvrtek
Pitek
Sobota
Nedéle

Q Seti si délku spinku v pribéhu tydne a vysledek vydél sedmi, dostanes primérnou délku
spanku, takto miZes zjistit dalii primérné hodnoty dennich innosti a vysledky si porovnat
5 ostatnimi.

Viypracuij si tydenni / mésiéni pfehled o nesledovéni televize a nehrani na poéitadi do noci -
za kaZdy takowvy den si nakresli do poli¢ka smajlika. Kolik obrazki se ti podafilo nasbirat?
Jsou néjaké rozdily mezi chlapci a dévéaty?
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