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1. Biorytmy jsou:   
a) __________________________________________________
b) __________________________________________________

2. Kdy je nejvhodnější čas na psaní úkolů: ___________________
3. Kdy chodit na tréninky, kroužky: _________________________
4. Kdy mi to nejlépe myslí? _______________________________
5. Jaký den jsem nejvíce unaven/a? _________________________
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6. Aby se mi dobře spalo, co mám dělat, nedělat: 
     a) ______________________________________________
b) _________________________________________________

c) _________________________________________________

d) _________________________________________________

e) _________________________________________________

7. Aby se mi dobře spalo, jaká má být postel, místnost…:

a) _________________________________________________

b) _________________________________________________

c) _________________________________________________

d) _________________________________________________

e) _________________________________________________

8. Potřeba spánku je u každého člověka jiná. Jak dlouho má přibližně spát:

Malé dítě – předškolák: __________________

Já _________________
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     9. Napiš příklady aktivního odpočinku:   

         a) __________________________________________________

         b) __________________________________________________

         c) __________________________________________________

         d) __________________________________________________

         e) __________________________________________________

Řešení: 

1. Biorytmy jsou:   
střídání činností a odpočinku (aby nedocházelo k nadměrné únavě, přetěžování) pracovní dny x dny volna, prázdniny…
opakovat pravidelně – podávání stravy, opakování určitých činností, dodržování přestávek, ukládání ke spánku = vede k vyššímu soustředění, výkonnosti, zlepší chuť k jídlu…

2. Kdy je nejvhodnější čas na psaní úkolů: 16 - 18

3. Kdy chodit na tréninky, kroužky: 15 - 18

4. Kdy mi to nejlépe myslí? 8 - 12  

5. Jaký den jsem nejvíce unaven/a? středa, pátek…

6. Aby se mi dobře spalo, co mám dělat, nedělat: 

Vhodné pyžamo, jíst max. 2 hod. před ulehnutím, vhodná činnost – četba, příprava věcí…, hygiena – sprchování, toaleta, umytí, péče o pleť…, myslet na příjemné věci, neponocovat….,
uklidňující čaje, uléhat v obvyklou dobu…

7. Aby se mi dobře spalo, jaká má být postel, místnost…:

Vhodně umístěná postel, prodyšná deka, matrace - zdravotní, vhodný polštář, ne moc kytek, větraná místnost – nižší teplota, ticho, tma…
8. Jak dlouho má spát:

Malé dítě – předškolák: 10 - 14
Já 8 - 10

Dospělý člověk 6 – 8
     9. Napiš příklady aktivního odpočinku:   

         Tanec, sportování – běhání, jízda na kole, lyžování, míčové hry,    

         plavání, uklízení – mytí nádobí, vytírání, věšení prádla, žehlení,   

         vaření, procházky, práce na zahrádce…..
