WELLBEING KARTA

5 MINUT V POHYBU

pohyb - soustiedéni

e SKOLA
»,Jak se citim?" Q PODPORUJICI
ZDRAVI



Jak na to

Pravidelny pohyb je soucasti psychické a fyzické pohody.
Navrh cvic¢eni (5 min):

e 30 s chdze na misté

e 10 dfepl nebo vyponl

» 5 krouzkl rameny, lokty, zapésti, pas, kycle, kolena, kotniky (obé strany)
3 hluboké nadechy

Reflexe: ,Jak se citim ted / prfedtim?"

Smysl:
Déti vnimaji pozitivni vliv pohybu na jejich celkovou pohodu.

Tip pro ucitele:
Cviceni si mohou pfipravovat i Zaci pro tfidu.



