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Stres

Obcanska vychova

45 min 16.11. 2012

Mgr. Karolina Guzdkova

Zdravi, stres, relaxace

Zamysleni se nad zdravim clovéka

K procviceni a zamysleni se

Pracovni list slouzi k procviceni tématu.

Zaci odpovidaji na otazky.

Zaradime relaxacni cvi¢eni spojeno s relaxac¢ni hudbou.
JANOSKOVA,D.ONDRACKOVA, M.CABLOVA,D.MARKOVA,H.SEBKOVA,J.
Obcanska vychova 8 Rodinna vychova 8. Plzen: Fraus 2005. ISBN 80-7238-
393-0.5.39.

http://cs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Relaxace
http://www.jogin.cz/Joginsky-pozdrav-slunce-Surja-Namaskara/strana-2/
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Pracovni list

Kvalita Zivota je dana trovni télesné a duSevni ¢innosti a pracovni vykonnosti a urovni
télesné, dusevni a socialni pohody.

Co je to stres?

Jak si piedstavujes zdravého clovéka?

Co je podle tebe zdravi:

a) absence nemoci
b) stav fyzické, psychické, socialni a estetické pohody
c) kdyz se ¢lovek citi dobie

STRESORY jsou podnéty zptisobujici stres. Délime je na vné&jsi a vnitini.

Dopln ptiklady.
VNEJSI-

VNITRNI-

DokdZes napsat jaké jsou piiznaky stresu, jak se stres projevuje?

Napis 8 pravidel jak zvladat stres?

1. 5.
2. 6.
3. 7
4 8
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Jaké jsou disledky dlouhodobého piisobeni stresu? Zakrouzkuj.

CUKROVKA NACHLAZEN{ TREPAVKA  ZVYSENY TLAK

NERVOZITA INFARKT ASTMA
AGRESIVITA ZALUDECNI VREDY NESPAVOST UNAVA

SNIZENY TLAK CHRIPKA

Unava je vycCerpani, ztrdata energie a Zivotniho elanu po fyzickém i duSevnim vypéti .

NapiS, jak predchazet inavé:

Relaxace je stav, kdy se v lidském téle uvoliiuje svalové a psychické napéti.

Jak relaxujes ty?
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POZDRAYV SLUNCI - SURYA NAMASKARA
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Pozdrav slunci

NS4

Tato nejznamé;jsi joginska sestava se cvi¢i na celém svété a ma mnoho obmén. Pozdrav slunci
vyborné dodava télu energii, a proto se doporucuje cvicit zejména rano.
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