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TEMATICKÝ PLÁN – PROJEKT DLOUHODOBÝ 
ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL
2. STUPEŇ ZŠ

školní rok 2023 / 2024
Cíl:  
· vypěstovat u žáků vztah k zdravému životnímu stylu

· naučit je dodržovat pravidelný denní režim všech činností

· vypěstovat bezprostřední vazbu životních podmínek a životního stylu; konkrétní podoba životního stylu je ovlivněna dvěma základními faktory – životními podmínkami (faktor vnější) a jedincem samotným (faktor vnitřní)

· vysvětlit a uvést do praxe rovnováhu mezi výživou a pohybem.
Úkol: 
· projekt plnit podle základních devíti aspektů, které tvoří kostru zdravého životního stylu
· zařazovat do hodin tělesné výchovy, občanské výchovy, výchovy ke zdraví a do všech mimoškolních aktivit (školní klub, školní družina, zájmové kroužky). 
Základní pravidla dobrého životního stylu: 

· pravidelnost činností

· zdravá strava
· překonání lenosti

· dodržování pitného režimu
· pravidelný a vydatný spánek
· relaxační techniky
· techniky zvládání stresu
· varování před závislostmi 
· pozitivní lidské vztahy a vlastnosti.
Zdravý životní styl (rovnováha mezi výživou a pohybem)

1. Pravidelnost – důležitým faktorem zdravého života člověka, tkví v jídle, v pitném režimu, ve spánku, v pohybu i v odpočinku. Biologické hodiny – násilným změnám se tělo brání, výsledkem je nadměrná únava, hromadění tuků a zdravotní problémy. Proto: vstávat a chodit spát v pravidelný čas, jíst častěji, v menších dávkách a opět v pravidelných časech. Totéž platí o mnoha dalších pravidelných lidských potřebách. 
2. Zdravá strava – základ tvoří potrava, kterou přijímáme, je vkladem do našeho zdraví. Důležitým aspektem je především konzumace rozmanitých druhů potravin ve vyváženém poměru. Příjem energie by neměl výrazně překročit výdej. Jídla raději jíme méně, ale častěji. Pokud se rozhodneme pro „těžší“ jídlo, tak spíše k obědu než k večeři. Večeři nejíme příliš pozdě, nebo alespoň ne později než dvě hodiny před spánkem. A když máme chuť na něco „nezdravého“, můžeme si dopřát, avšak máme na paměti, že všechny nezdravé potraviny bychom měli konzumovat jen v omezeném množství, anebo ne příliš často.
3. Překonání lenosti – předchází dostatečný a pravidelný pohyb, je další důležitou složkou zdravého životního stylu. Zčásti může kompenzovat špatné stravovací návyky. Namísto výtahu využijeme schodiště, upřednostníme chůzi místo jízdy dopravním prostředkem. Tělu více prospěje každodenní procházka či jiná klidná pohybová aktivita, než hodinový dril v tělocvičně „jednou za čas“.
4. Dodržování pitného režimu – k dobré funkčnosti musí mít lidské tělo dostatečný přísun tekutin. Je to důležité pro celkovou kondici, ale i pro funkci vnitřních orgánů. Nejvhodnější tekutinou je voda, která hraje v organismu člověka nenahraditelnou roli. Alkohol či kávu do seznamu přijatých tekutin nepočítáme. Naopak nás ještě více odvodňují. Bolení hlavy, únava a nízký výkon jsou prvními signály, že málo pijeme. Dostatečná hydratace se projevuje i na kvalitě pleti. Moc minerálek škodí a pět litrů vody už může být smrtelnou dávkou.
5. Spánek nad zlato – člověk by měl spát alespoň 7–8 hodin denně. S nekvalitním spánkem souvisí únava, i různá onemocnění. Základní pravidla kvalitního spánku: spánková hygiena, vyvětraná, nehlučná a neosvětlená místnost. Od pozdních odpoledních hodin bychom se měli vyvarovat pití kávy, černého či zeleného čaje a energetických nápojů. Výborným receptem pro dobré spaní je krátká večerní procházka na čerstvém vzduchu či příjemná večerní relaxace. Škodí alkohol a kouření.
6. Chvilka pro sebe – relaxace má blahodárné účinky na tělo a na psychiku. Měli bychom si najít, v nabitém programu, alespoň dvě hodiny týdně pouze pro sebe. Existuje mnoho způsobů relaxace. Cíl: takzvaně „vypnout“ a alespoň na chvíli zapomenout na každodenní starosti a povinnosti (naučit žáky různé relaxační techniky).
7.  Zvládání stresu – v dnešní době je život velice uspěchaný. Děláme vše na poslední chvíli. Častý stres je původcem mnoha zdravotních potíží. Stresu se nelze zbavit úplně, je ale možné svým životním stylem stresu předcházet. Jak nejlépe zvládat stres: jíst zdravě, pravidelně se hýbat, relaxovat, dopřávat si kvalitní spánek, myslet pozitivně, obklopovat se příjemnými lidmi a hodně se smát (naučit žáky různé techniky zvládání stresu). 
8. Pozor na závislosti – jedním z největších nepřátel zdravého životního stylu jsou závislosti: škodlivost alkoholu, kouření, drogy, gamblerství, avšak závislost si můžeme vypěstovat na spoustě věcí (pojídání sladkostí, chipsy, počítačové hry…). 
9.  Láska, optimismus, dobrá nálada – duševní pohoda je nejdůležitější, ale zároveň nejvíce opomíjenou součástí zdravého životního stylu. Doporučení: ráno vstát, usmát se na svět a jít s dobrou náladou. Je to také o lásce. I ten největší introvert potřebuje lásku někoho druhého. Lepší nežli lásku brát, je ale lásku dávat. Ne nadarmo se říká, že ve dvou se to lépe táhne. Láska a dobrá nálada jsou jasné elixíry života a pilíře zdravého životního stylu. Láskou není míněn pouze milenecký vztah, ale také pozitivní vztah k věcem, lidem, činnostem. 
Plán bude přizpůsoben všem mimořádným krizovým situacím.
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