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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?

g /0

(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.
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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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v TVOR 5

Vyrob si svou pokladnici radosti - kazdy den si zapi$
jednu véc, ktera té potésila, na maly papirek. Ten si
uloz do truhlicky nebo prazdné sklenice. Za mésic
se k tomu vrat a vSechny liste¢ky si precti.

VEDATOR i
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Lvukové hadanky

Zaposlouchej se do prirody - nastraz usiska
jako skritek Racochejl. Slysis ptaky? Vitr?
Tekouci vodu? Zkus zavfit odi a rozpoznat
zvuky jen podle sluchu. Kolik rliznych druht

zvuk slysis?

Proc je dillezité
smat se?

Smich uvoliuje napéti
v téle, prodluzuje Zivot,
pomaha lépe dychat, tlumi

bolest a zlepsuje naladu.
Funguje to obousmérné.
Kdyz ti do smichu zrovna
neni, protahni pusu do
usmévu a tvlj mozek bude

vew s

o trochu stastnéjsi. Co té

naposledy rozesmalo?

Lapani myslenek

Mysleni je moc potieba a fajn. Ale nékdy
muizou myslenky i docela otravovat. Zkus
se jich na chvili zbavit: nékam si v klidu
sedni a zkus nemyslet viibec na nic. Rekni
si v duchu: co mé asi prvni napadne?

A cekej na prvni myslenku. Kolik vtefin

Zkus nakreslit tenhle obrazek spunta obéma rukama
najednoul! Jak to dopadlo?

¢

vydrzis Gaplné bez myslenek?




394 m

Lof¢ina kouzelnd hudebni lékérnicka

Mas v sobé spoustu energie, ktera té nuti

do néceho bouchnout? Tfeba vztek? Pust si
oblibenou pisni¢ku a vytancuj se na ni. Hudba
ma totiz moc pfeménit zlou energii na néco

NAJDI TVARY V OBLACICH

Lehni si venku na travu a podivej se na oblohu. radostného a dobrého. Zapis si sem nazvy t#i
Vidis$ v oblacich néjaké tvary, zvifatka nebo lidské pisni¢ek, které ti délaji takhle dob¥e, aby byly
postavy? Tfeba beranka Kudrnu? Nakresli, co vidis! vzdy po ruce.

Vymysli a nakresli komiks o néjaké obydejné védi, kterou mas

kolem sebe. (o kdyby tieba tvoje LZicka od Caje méla tajny Zivot?

m Proc sny nékdy nedavaji smysl(?
Mozek si ve spanku uklizi myslenky

e

KRESLICI STAFETA

’ a nékdy se to celé trochu poplete.
i si tusl ) Casto sny Cerpaji z toho, co pravé
Vezmi si tuzku, papir / prozivame, zarover se ale
a kamarada nebo rodice. Jeden

y do nich propisuji i zazitky
mnohem starsi. A z toho mize
vzniknout docela blaznivy
snovy gulas. Zkus si dat

z vas bude tomu druhému
kreslit prstem na zada. Druhy

kresli na papir to, co na ’
zadech citi. Jak to dopadne? (( L k posteli papir a tuzku, a hned
G T jak se vzbudis, si sen zapis.

Budou se obrazky shodovat? :

Chvilku po probuzeni se totiz
4 jesté nejlip pamatuje.

Vymysli si s kamaradem vlastni pismo — zkus si vytvofit tajnou abecedu. Jak budou vypadat pismena? Dokazes napsat své jméno?

ABCDPDEFG@HWMIJKLMNOPORSTUVWXIZ

Vvédatorské listy jsou urc¢eny pro vasi zabavu. Jejich vyplnéni je dobrovolné a neni tfeba je nikde odevzdavat. Pripravilo je pro vas Décko.cz: Tadeas
Haager, Jakub Novotny, Daniel Spacek, Ondrej Spacek, Eliska Tunklova a Kristina Volna. © Ceska televize 2025, © Radek PilaF, #radekpilar_archiv
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Srdicko z prirody

Najdi na zemi listy, kaminky, klacky nebo tfeba mech
a vytvor z nich srdi¢ko, aby ho kazdy vidél a mél radost.

VEDATOR
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Proc je dobré dékovat?

Podékovanim davame druhym lidem védét,
ze si vazime toho, co pro nas udélali. A ze
nebereme laskavé chovani ostatnich jako
samoziejmost. Zkus si vzpomenout na tfi

Pohdr pro toho,
koho mas rad.

Do misky dej tvaroh nebo
jogurt, pridej oplachnuté

a pokrajené ovoce, rozinky
nebo ofiSky. Ne moc, asi
tolik, co se ti tfikrat vejde
do dlané. Jeden hezky

kousek ovoce si nech

stranou. Ted' to vSechno
promichej a nakonec ozdob
kouskem ovoce. Komu ho

das?

Jak pomahat pfirodé?

Cestou z vyletu seber

aspon 10 odpadk - dalSim
vyletnikdim se pak bude

cesta, kterou vycdistis, vic libit.
A hlavné neodhazuj dalsi smeti
do pfirody. Pfece nechces,

aby to v lese vypadalo jako na
skladce u Krysaka.

véci, za které jsi dnes podékoval/a.

Oslad'sny

Vybarvi
oveckam
sen, aby
ho nemély
cernobily,
ale pékné
barevny.

Ircadlovy dsmév

Zkus se usmat na vSechny lidi,
které dneska potkas. Kolik

= z nich ti vrati asmév, kdyz se
I . na né usméjes ty?
)4 1 4 1 4
(asovd schranka

Napiste s kamarady vzkaz pro vase
star$i JA z budoucnosti. Papirek dejte do
odolné krabi¢ky a schovejte, abyste si
ho tfeba za rok mohli precist. Naprikad:
"Ahoj, moje budouci JA, tady Kuba, 7 let.
Doufam, ze uz jezdim na kole. Mam

sen vylézt az na vrchol
Snézky, tak snad se mi to
povedlo."

Ny

Uvidite, jak se u toho za
rok s kamarady pobavite.




EETH - INFO

Kdy je objimani jako lék? Kdyz jsme moc rozruseni, stoupne

Mily vzkaz

Napis vzkaz kamaradce nebo kamaradovi, nam krevni tlak a to neni zdravé. Jsme celi rudi a hudi ném
tfeba: ,Jsi prima" nebo ,,Je mis tebou &ich. Lidské obieti niisobuie. 7 ot Inf
fajn". MGize& taky udélat mamince diplom V USIcn. LIdS e-o jetl ZPUSO UJ?, 1€ Se ham v tete Uyo ni -
za trpélivost. Pak ho predej a uvidig, jakou hormon oxytocin, ktery krevni tlak zase hezky snizuje. BéZ

radost takova drobnost mdze udélat. a nékoho obejmi.

L
N0 Tajny pomocnik m

Nekteflv .llde nerveknou 'hned _nahlas,’cf) pgtrebml’m.ebo 0 by Udélej nékomu radost bez toho, aby to vadel.
je potésilo. Nauc se vnimat, jak se citi tvi kamaradi nebo Tieba jen tak bez pobizeni doma uklid' hra¢ky

rodina, obycejné staci jen pozorné naslouchat. Kdy? totii nebo zalij kytku a pFitom si s ni povidej.
Kyti¢kam to déla dobre. Zkus byt

nendpadny dobrodéj, jako hlas

nékomu splni§ nevyslovené pi‘ani, udélas mu tim radost
jesté vetsi. A kdyz nevis, co by si prdl, prosté se zeptej. v kouzelném sluchatku.

Ltratil ze sni
ratil se v mlze sni N
Pomoz mu, aby se nasel a byl zase cely. Kdo je to? 39
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