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®\V Zivote Cloveka sa pravidelne strieda
obdobie prace a odpocinku

® Rezim dna je pravidelné striedanie
rozlicnych  &innosti, ktoré  doplia
spravna zivotosprava a osobna
hygiena

® Rezim dna si vytvara kazdy Clovek
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=“Oddych
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1. SledujeS kazdy den televiziu? Ako dlho?

2. Pust’as si Casto video alebo DVD?

3. Mas pocitaC nebo playstation? Hras na
nich hry? Ako Casto a ako dlho?

4. Rad (a) travis svoj volny €as vonku? A
kde?

5. Cim sa najCastejSie zaoberas vo svojom
vol'nom Case?




Rytmus zivota sa prejavuje v rezime dna.
Na jednotlivé ¢innosti do urcitej miery vplyvaju roéné obdobia:




Sledovanie
televizie

Video

citac

Po



® vstavam ranoo ............... hod.

® ranajkujemod ................. (0 [o

® osobna hygienaod ..................... (0 [o T
® do Skoly odchadzam o .......... hod.
®cestadoskolymitrva....................... min. / hod.

® vacsinou som v skole od ........ do........ hod.

® obedujemod ........ do........ hod.




® popoludnajsiu Cinnosti (priprava do Skoly, hranie sa na

p— poéitadi, kruZzky, pohybové aktivity- prechadzka, futbal, ZUS
| atd., Citanie, lenosenie, sledovanie televizie, spanok.....):

| Aktivita

Od -do

Celkovy
cas

Kde

(Skola, doma, vonku ...... )

® obvykle chodim spat' o




Legenda:

—Danok

EEERola

EEEEgiprava na skolu

mEmphyboveé aktivity

EEjace na pocitaci, televizne a pocitacové hry

E==lo




. % Do prazdnych okienok ziaci nakreslia obrazky podla
toho, ¢o v danu hodinu robia.




. % Do prazdnych okienok ziaci nakreslia obrazky podla
toho, ¢o v danu hodinu robia.







