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ŽIVOTOSPRÁVA    RODINY:  DENNÍ   ŘÁD

Do  životosprávy  zahrnujeme: 
· denní  řád	(denní rytmus, režim dne)
· výživu
Správně  zvolená životospráva  nám  pomáhá  lépe  a  zdravěji  žít.

Dobře  zvolený  denní  řád  rozděluje  den  na:
· 8  hodin  práce  a  učení 
· 8  hodin  volného  času
· 8  hodin  spánku
Práce  a  učení:
zahrnuje  vyučování  ve  škole,  domácí  přípravu  na  vyučování,  psaní  úkolů, pomoc  rodičům  v domácnosti.

Volný  čas:
správně  využitý  volný  čas  věnujeme  sportu, zábavě, zálibám  (koníčkům).

Spánek:
je  pro  naše  tělo  důležitý,  děti potřebují  více  spánku  než dospělí.

Denní  řád (režim  dne)  členů  rodiny  je  různý,  záleží  na  jednotlivých  členech  rodiny  a  na  tom,  jaký  je  den,  zda  je  všední  den  nebo  víkend.       

[bookmark: _GoBack]Sestav  denní  řád  (spoj  čarou  čas  s  vhodnou  činností):

6.30										volný  čas  (sport, kroužky)

7.30										budíček,  snídaně

13.00									večerka

17.00	psaní  úkolů,  příprava  do  školy,  domácí  práce

19.00	vyučování  ve  škole

21.00									volný  čas,  sledování televize, četba
1. Doplň  správný  režim  dne:
	8 hodin ____________________________
	8 hodin ____________________________
	8 hodin ____________________________

2. Kterému  sportu  a  zálibám  věnuješ  svůj  volný  čas?


3. Napiš  svůj  denní  řád:
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
________________________________
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a statnim rozpoétem Ceské republiky.
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