Odvazni kadeti,

minuly tyden jste nam dokazali, Ze jste umélecky zaloZeni a mate talent. Tento tyden se zaméfite predevsim
na sledovani sebe sama, ¢eka vas totiz Vyzva zdravého Zivotniho stylu. Pro lepsi prehled sledovanych ¢innosti
si vytisknéte denik, ktery jsme vam zaslali v ptiloze. Své odpovédi ndm zaslete do nedéle 9.5.

PET lahev

kelimek od jogurtu

Kazdy den bys mél vypit aspon 2 | tekutin. Vypijes toho tolik? Kazdy den si zapi$ do deniku vSechny napoje,
které jsi vypil. Vecer si prepocitej jejich celkové mnozstvi na litry. PF. 5x sklenicka vody = 1 | vody. (10b)
Zjisti u 5 potravin (skauti aspon u 10) misto plvodu, jejich energetickou hodnotu, mnozZstvi tukd, cukr(,
vldkniny, bilkoviny a soli a zapi$ si nalezené Udaje do deniku. Kterd z vybranych potravin je podle tebe
nejzdravéjsi? (10b)

Relaxovat je dlleZité, proto si vyzkousej nékterou z relaxacnich technik napt. protfepani celého téla (zacéni
klepat postupné pravou rukou, pak levou rukou, pravou nohou, levou nohou, zade¢kem a nakonec celym
télem), prohrati svalll (lehni si na zada a zavfi oi. Predstav si, Ze jsi na plaZi a Ze ti sviti slunicko na tvé
prsty u nohou, holen, lytko, koleno, stehno... a jak teplo postupné pokraduje az k tvym vlasim. U kazdé
Casti téla se zastav a pokus se dané svaly uvolnit) nebo si najdi néjakou vlastni techniku. MZes poprosit
nékoho dospélého, aby ti pomohl. (5b)

K zdravého Zivotnimu stylu patfi i dobra nalada. Clovék, kdy? je $tastny, tak si ¢asto zpiva. Jaké 3 pisnicky
zpivas rad ty? (5b)

Déti by mély za den naspat 9-11 hod. Splfiujes tuto normu? Kazdy den si do deniku zapis v kolik jsi Sel spat
a v kolik jsi vstaval. Nasledné si spocitej, kolik hodin za noc jsi celkové spal. (10b)

Pfiprav pro rodinu zdravou vecefi. (10b)

Vis kolik litr( vody spotrebujes za jeden den? Do vypoctu zahrii splachovani WC, osobni hygienu (myti
rukou, koupani), myti nadobi, vareni, prani a uklid a piti. (5b)

Které dvé véci ze seznamu nepatii do dané popelnice? (5h)

SKLO
lahev od piva

KARTON
krabice od dzusu

PAPIR
Pribinacek

PLAST

plato od vajec sklenice od medu obalky

zrcadlo krabice od mléka

polystyren
guma

houbicka na myti

noviny
pap. krabice

krabice od pizzy

tabulové skol

porcelan

zarovka

krabice od kefiru

9. Navstiv vSechna mista z obrazk( a doloZ svou navstévu fotografii. (za kazdé misto 2b = 16b)
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Pfejeme hodné zdaru v plnéni ukold.

Taury Terraform Company (TTC)



