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Zdravy pohyb
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Pa‘fero pro rodice

® S détmi si sami dobre zacvicCite, bavte se u toho.
@ Pohyb je mozny vsude, na hristi, v prirodé i doma.

@ Nebojte se toho, ze se dité zadycha a zapoti.
Prospiva mu to.

® Vybirejte pestré aktivity, jednostranna zatéZ pretéZuje.

@ Zkousejte, co dité zvladne... Opatrné riskujte.

Pu(mb».ida zdrevélho Pobﬂbu
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Zdrava vyziva
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Pa‘l’ero pro rodice

® Jidlo planujte, pripravujte a jezte spolecneé s detmi.
® Den ma aspon tolik jidel, kolik ruka prstu.

® Zkousejte opakované nové chuti a potraviny.

® Déti vytvareji sve ndvyky podle svych vzord — Vas.

® Neni nezdrava potraving, je jen nezdravé mnozstvi.
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Jak vest deti ke zdravym navykum
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Kazdy den mate Sanci néco zazit.
Kazdy den néco vyznamného zazijete.

Vyznam naleznete tim, Ze o tom sami premyslite, mluvite
s détmi, zaznamendvéte si a prozivate udalost (kresbou,
slovem, fotkou, pisnickou, ...).

Udélosti mize byt oslava narozenin, navstéva
zajimavého hosta, Gcast na sportovnim klani
nebo i ,pouhd” spolecna vecere.

Udalosti prozivejte.
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celou mysl, vsechny formy inteligence.

Prozitek formuje osobnost, urcuje lidsky ¢as
(ktery tika jinak nez ten na hodinkach).

Snazte se prozitkim porozumét, ,zazit (si)” je.

b

Prozitek je nejlepsi zdroj uceni. Zapojujete celé télo,
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~ Porozuméni

S detmi mluvte, kreslete, predvadeéjte, |
mluvte, mluvte, mluvte, ... ‘

Mlzete pri tom pouzivat zobrazeni v pyramidach —
predskolni deti uz dokazi pochopit vztahy a zavislosti.
Pyramidy zdravého zivotniho stylu jsou osvedcena
pomucka pro komunikaci s detmi.

...a nechte je obcas taky ,byt”, aby si to samy
srovnaly v hlavinkach :)

Rozhodovani a navyky

Pochopit véci nestaci, pochopeni ma umoznit lepsi
rozhodovani.

Rozhodnuti nestadi, je treba je ménit v Ciny.

Nechavejte postupné déti védomné se rozhodovat,
prebirat odpovednost za svij Zivot.

Jen tim jim zalozZite navyky vedouci k dlouhodobé
udrzitelnému zdrawvi.
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Vnitrni pohoda *

Petero Pro rodice

® Nespéchejte na dité, zraje samo.

@ Dodrzujte pravidelny reZim dne a tydne,
dité potrebuje jistotu.

@ Mluvte s détmi o tom, co se bude dit,
co se déje a co se udalo.

® Deélejte s detmi dohody ,co se stane, kadyz”.

@ Dite je tak spokojené, jak jsou spokojent jeho rodice.
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Pa‘fero pro rodice

Objevujte s detmi vine a promeny sveta, kterych jste si
sami prestali vsimat.

Vyrazte do svéta, dité se z prostredi uci vice nez ze slov.
Podporujte dité, aby spoluvytvarelo svét, ve kterém Zije.
Ucte déti bezpecnému chovani, ale nestraste je.

Neni Spatné pocasi, je jen Spatné oblecent.

Pﬂmbhiolc. zdrevého Proﬁ?eol.’

Odpovédnost ze:

" e 1 st Rozkont fuer, borvy,
- weteridlni @ ehercje'ﬁcLou L.a‘f‘er:dl.of.
spotrebu Sifuece pro viechn
..................................... e slu‘ - dl’hlm1
1&1(- encr.

..............................

i

.................................

Olen, vode, zeme, vzduch

v ni'.zhu'[cl\ Podobdc'n

.......................................................

5]



Co je Zdrava abeceda?

Vzdeélavaci program pro zdravy zivotni styl v MS, ktery
iniciovala a podporuje spolecnost Danone CR

ve spolupraci s AISIS, o. s., nadaci Institut Danone

a mnoha dalsimi partnery, kteri veri, ze zdravi dnesnich
déti je dllezité pro vsechny, a proto pomahaji
ucitelim, rodindm a détem hledat :

cestu ke zdravi.

Nasi vizi je dite, ktere:

® Rozumi svym potrebam

® Je aktivni a odpoveédné za sebe samo

B Rozhoduje se podle zdsad zdravého zivotniho stylu

Co muzete sami jako rodice udelat?
B Zjistéte, zda se vase MS G&astni projektu
Zdrava abeceda, a nabidnéte spolupraci.
® Mluvte o Zivotnim stylu se svymi blizkymi,
Zejména detmi.
8 Nesnazte se dite chranit a zachranovat,
poméahejte mu, aby to zvlddalo samo.

Vice informaci:

Kladra Oplistilova

Koordinatorka projektu

klara.oplistilova@zdrava-abeceda.cz
+420 774 505 550
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