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Proc byl edukacni program
Pohyb a vyZiva sestaven?

Dostatek pohybu a odpovidajici
vyZiva patfi mezi zdkladni Zivotni
potieby d&ti. Soutasny pohybovy

a vyZivovy rezim vétsiny déti viak
témto Zivotnim potfebdm neodpovida.
Dusledkem je pokles télesné zdatnosti,
nartst obezity i zvySujici se vyskyt

dalsich zdravotnich oslabeni.
Co je hlavnim cilem
programu Pohyb a vyziva?

Je tieba ovéfit, jakym zplisobem maZeme
zkvalitnit pohybovy a vyZivovy rezim
naSich d&ti. Denni rezim $koldkl
vyznamné ovliviiuje predeviim rodin

a $kola, ale i vefejnost. Pokud se

podafii spole¢nym usilim $koly, rodin)’l

i vefejnosti zlepsit pohybové a vyiivovi:
chovéni d&ti, mizeme v dohledné dobé

odekavat zlepeni zdravotniho stavt
celé populace.



JAKA JE CESTA K NAPRAVE?

Program détem objasiiuje Sest priorit (VI P) v jejich pohybovém a vyZivovém rezimu.
Skola m4 za kol utvifet pohybovou a vyZivovou gramotnost Zaki a vytvéfet podminky
pro optimaln{ pohybovy a vyZivovy rezim Zaki béhem pobytu ve $kole. Ve spoluprici
s rodinou $kola vede Zaky ke zdravému Zivotnimu stylu.

JAK SE SEST PRIORIT PROJEVUJE

V POHYBOVEM REZIMU DITETE? (Il PRIMERENOST ra—
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C0 ZNAZORNUJE PYRAMIDA POHYBU PRO DETI?

Pyramida pohybu znézorﬁ.uje rizné druhy pohybu, riiznou namahu (patra pyramidy)
a optimélni dobu trvani jedné ,,pohybové porce*. Porce jsou zndzornény jako kostky,

ze kterych je pyramida sestavena. Jedna porce pohybu trv4 asi 20 aZ 30 minut (pro déti —
nejméné jako velka pfestivka).




JAK SE SEST PRIORIT PROJEVUJE VE VYZIVOVEM REZIMU DITETE?
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CO ZNAZORNUJE PYRAMIDA WYZIVY PRO DETI?

Pyramida vyZivy znazorfiuje skupiny potravin a napoje, které patfi do stravy d&ti kazdy
den. Pro dobfe sloZenou stravu plati, Ze hlavni jidla (snidang, ob&d, vedefe) jsou sloZena
ze v3ech pater pyramidy vyZivy. Toto sloZeni doporu€ujeme i pro $kolni svaginy (napf.
népoj, pe¢ivo s maslem a syrem, jablko).

Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych je pyramida sestavena (napft.: denn&
si dim nejméné 7 porci tekutin a snim 5 porci ovoce a zeleniny). Velikost jedné porce
pfirovndvame k vlastni seviené pé&sti (u d&ti napt. pal bandnu) nebo rozeviené dlani
(u déti napf. pul krajice chleba).

Potraviny a ndpoje, které nejsou zafazeny do pyramidy vyZivy, fadime do tzv.
»zakeinych kostek®. Patii sem potraviny a népoje obsahujici mnoho cukru, tuku, soli
a dalSich pfidatnych latek (sladkosti, limonddy, chipsy, smaZené pokrmy apod.).
Prijateln4 konzumace ,.zdkefnych kostek" je jedna porce denng.



JAK PRISPIVA SKOLA K POHYBOVEMU REZIMU ZAKU?

Vedle télesné vychovy se zatazuji télovychovné chvilky, uéeni’spojen.é s pot?ybem, po-
hybové rekrea¢ni prestavky, vychazky a dal3i formy pohybovycl? akt’lvn. Mimo vyuku
se predpoklada spoludast mistnich instituci i celostatnich organizaci, napfiklad Ceské
unie sportu, Asociace $kolnich sportovnich klubg, iniciativy Cesko se hybe a dal3ich.

JAK PRISPIVA SKOLA K WYZIVOVEMU REZIMU ZAKU?

Skola by méla zajistit vhodny stravovaci a pitny rezim zaku, spolupracovat se Skolni jidel-
nou, vést d&ti k pochopeni podstaty a nezbytnosti optimdalniho stravovani.

0 JAKE MOTIVACNI PRVKY SE PROGRAM OPIRA?

24k, ktery dodrzuje pravidla Sesti P (VI P), je povaZovén za velmi duleZitou osobu pecu-
jici o své zdravi. Takovy Z4k se miZe oznacit nizvem ,,VIP Skolak®. Skola, kde budou
dodrZovana pravidla Sesti P, je poklddana za ,,VIP $kolu*. Podobné& to mZe byt i v pfipadé
jednotlivych tfid, $kolnich druZin i jidelen.

JAK SE MOHOU DO OVEROVANI PROGRAMU POHYB
A VYZIVA ZAPOJIT RODICE ZAKD A VEREINOST? Pokusné ovérovani

(innosti programu zamereneho
na zmeny v pohybovém a vyZivovem
rezimu Zakd zakladnich kol (Pohyb a vyziva)

Rodice i vefejnost mohou zlepsit pohybovy
a vyZivovy rezim svych déti nebo své rodiny
podle ndvodu vyjadfeného v pyramidach

pohybu a vyZivy. (C.j. MSMT-5488/2013-210)
Rodice i vefejnost mohou aktivné pfispét Financovano z prostedkd Ministerstva
k realizaci programu na Skol4ch (dobrou Skolstvi, mladeze a telovychovy

spolupraci se $kolou, vedenim krouzku,
spolutcasti na Dnech zdravi nebo Tydnech
zdravi, nabidkou kurzi, exkurzi apod.).
Rodice i vefejnost se mohou podrobngji
sezndmit s programem na webovych strankich
Pohyb a vyZiva a pribéZné se vyjadfovat

k programu na adrese:
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