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JAK VYPADA ZDRAVY TALIR? JAK SE VYSPAT DO RUZOVA?

Spanek je pro tvé télo moc dllezity.
Pokud chce$ dobre spat, zkus si vecer
vypnout televizi hned po Vecernicku,
mobil odloz a radé;ji si ¢ti knizku.
Asporn dvé hodiny pred spanim uz
nejez a otevri si okno. Mozek si pak lip
prebere, co hezkého pfes den zazil,
a probudis se chytfejsi nez Mispulin.

Pro¢ ma$ husi kiiZi? Je to reakce téla na chlad

5 KOUMEJ nebo silné emoce, jako je treba strach. Nas mozek
bleskurychle stahne svalova vlakna kolem chlupd
NAJDI DVOJI(E a ty se pak napfimi. Udrzime diky tomu na kiizi vic
tepla. Nase télo se tak uz od pravéku pripravovalo
na uték pred mamuty a medvédy — jen si
ﬂ\ RAGBY vzpomeii na veéernicek 0 élovitkovi. Mag taky
nékdy husi kizi?

BASKETBAL
@ VOLEJBAL m
(@ MEL SEBOU!
TENIS Vyzkousej tajnou gymnastiku. Mas
dlouhou cestu autobusem? Zkus

se vzpirat na rukach zapienim se
) ( BASEBALL o sedacku a posilit tak paze a ramena.

Spoj mice se sporty, ve kterych se pouzivaji.

Nebo zpeviiuj bficho zatinanim svall

a pritahovanim nohou k sobé. Za chvili
FOTBAL bude& mritnéjéi nez kralici z klobouku
po ranni rozcvicce.

Proc se pred sportem zahiivime? Zahi'ati pomahd svalim pripravit se na
pohyb, aby se nezranily — nenatahly nebo dokonce nepretrhly. Zkus si tfeba

pred béhem dat par drepd nebo skakat na misté. Uvidis, Ze se ti pobéi lip.




Piseme nohamal

Napi§ své jméno nohama do vzduchu. Lehni si na zada

(svoje), natazenou nohu zvedni do vzduchu a piS jedno
pismeno za druhym. Jestli si to chceS udélat tezsi, pis
obéma nohama zarovei. Dokazes i celou vétu?
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(OSESTANE,
KDYZ PRESTANES PIT?

Bez vody nemilzou fungovat zadné
ddlezité organy v lidském téle, tedy
ani mozek. Malo vody v téle zplisobuje
pocit unavy, svalovou ochablost,
zavraté a bolesti hlavy. Proto je
dulezité pravidelné pit - hlavné vodu
nebo néco neslazeného. Dospélak

v lété potiebuje alespon 2,5 litru, tobé
staci o néco min.

OSMISMERKA i

Najdes v osmismérce 7 slov, ktera souviseji

s péci o télo?
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(iselny Labyrint

Posilovat svaly je prima, zkus si ale také protahnout
mozek. Najdes cestu z Ciselného bludisté? Zac¢ni na
policku 0. Na kazdém dalSim poli¢ku pFi¢ti nebo odecti
¢islo, které tam je napsané. A vyjit mtizeS ven kdekoliv
na okraji, pokud ti zase vysla nula.

A B C D E

START 0 +5 | 43 5 +9

&
+
E=
+
o
)
+
(9]
(J 5 N~ N B C RN

S3-v3-+A- €
-€D-¥D-¥g-€9-29-2d - 1D - g - LV Jua$3) YydAuzow z oupaf

X =—_- X

O = o~ O | =<

Ledova vyzva
Huga z hor

Lkus se po kazdém osprchovani teplou vodou

jesté kazdy den aspoii deset vterin osprchnout
studenou. MiZes zacit i kratSi sprskou a Cas postupné
prodluZovat. OtuZovani ti nejen zlepsi naladu, ale
hlavné vytrénuje obranu téla proti riiznym nemocem.

Védatorské listy jsou uréeny pro vasi zabavu. Jejich vyplnéni je
dobrovolné a neni tfeba je nikde odevzdavat. Pripravilo je pro
véas Décko.cz: Tadeds Haager, Jakub Novotny, Daniel Spacek,
Ondfej Spacek, Eliska Tunklova a Kristina Volna.
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