- TEMA:

Rovnovaha medzi telom, vélou a myslou

CHARAKTERISTIKA

Svetova zdravotnicka organizacia definuje
zdravie ako stav Uplnej telesnej, dusevnej
a socialnej pohody a nielen nepritomnost
choroby alebo slabosti.

Pozitivne UCinky pravidelnej fyzickej aktivity
boli jasne dokazané. Sila prepojenia medzi
fyzickou aktivitou a pozitivnymi zdravotnymi
vysledkami u ludi pretrvava pocas celého
Zivota, ¢o poukazuje na moznost zlepSovania
zdravotného stavu v pripade, ak bude
zlepsuje psychickd a dusevnu pohodu,
napriklad prostrednictvom zlepsenej
nalady, pocitu Uspechu, relaxacie alebo
oslobodenia od kazdodenného stresu. Tieto
vysledky mézu zohravat délezitd ulohu pri
ZlepSovani dodrziavania cvicebnych planov
a zabezpecovani zachovania dobrej fyzickej
kondicie.

MladSie deti za¢inaju svoj pohybovo aktivny
Zivot prostrednictvom hier. To je dblezité pre
ich fyzicky, poznavaci a socialny vyvoj a je
do znac¢nej miery uréované prilezitostami,
ktoré im rodic¢ia a vychovavatelia poskytuju.
Mladi ludia sa pocCas dospievania stavaju
nezavislymi od svojich rodi¢ov a su viac
ovplyvneni svojimi priatelmi a vonkajSimi
vzormi.

Pocet Ucastnikov....... 10 - 30 ucastnikov

Vekova skupina:....... od 10 rokov

Casovy rozsah: ........ 25 min.

Potrebny material...... stolicky usporiadané
do kruhu.

Stolic¢iek je o jednu
menej ako Ucastnikov.

Popis: Na to aby bolo telo, vola a mysel

v rovnovahe musime najskér poznat seba, ale
nemenej dblezité je poznat svoju skupinu. Cielom
tejto aktivity je vytvorit v skupine pozitivhu
Studijnu atmosféru a naucit sa viac o jednotlivych
¢lenoch skupiny.

Aktivita: Ziaci sedia na stoli¢kach v kruhu. Osoba
stojaca v strede povie nieCo o sebe. Téma aktivity
je zdravy zivotny Styl/Sportovanie. Ziak, na ktorého
sa vztahuje dany vyrok a je o pravda aj o fom sa
musi premiestnit zo svojej stolicky na iny, avsak
nesmie si sadnut na miesto suseda. Napriklad:
Mam rad dobré ranajky./Rad chodim do prirody.
Ziaci, pre ktorych plati tvrdenie vstand a poviedia
,AJ JA" a hladaju si iné miesto na sedenie.

DISKUSIA:

Ako ste sa citili? Co
ste sa jeden o druhom
naugili? Co mali ziaci
v skupine spolo¢né?
Zistili ste nieco o com

ste nevedeli? Priznali ste

sa k vSetkym tvrdeniam?
Nehanbili ste sa

za niektoré? Museli ste
vyjst z komfortnej zény?
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