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ZDRAVE
A SPORTOVNE

PYRAMID

BUD AKTIVNI KAZDY DEN!
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fyzické
aktivity

Kazdy den

e aktivita na Cerstvém vzduchu
e jednoduché domaci ukoly (prochdzka se psem,
uklizeni hracek, cesta do obchodu)

e rozhodnuti o pohybu (schody misto vytahu)

2-3krat tydné

3-5krat tydné
e cviky pro houzevnatost (koleckové brusle, kolo,

plavani)
e usmeérnény télocvik (judo, fotbal, gymnastika, tenis)

2-3krat tydné
e sila, pruznost (tanec, akrobatika, bojova umeni)
e aktivni odpocinek (lanovy park, pési tury, mini golf)

Co nejmin
e pocitac, koukani na televizi, traveni vice nez pul
hodiny najednou
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