?i Pracovni list

Aktivni skola
v JMK

JAK NA LEPSI SPANEK?

Kviz: Jak dobire znas Desatero lepsSiho spani?
— Jak obvykle vypada tvuj vecerni ritual?
— Mas néjaké problémy se spanim? Pokud ano, jaké?
— Co bys mohl/a zménit, abys lépe spal/a?
— Jaké prostredi ti pomaha nejlépe usnout?
— Vnimas rozdil mezi pracovnim dnem a vikendem, pokud jde o tvUj spanek?

2. Spravné a Spatné navyky
Zarad jednotlivé navyky ke spravnym a Spatnym.

Navyk Spravny (v') / Spatny (x)

Piti kavy tésné pfed spanim

Chodit spat kazdy den ve stejnou dobu

Usinani u mobilniho telefonu

Vecerni prochazka

Jist tézka jidla pred spanim

Spanek v tiché a tmavé loznici

Pouzivani socialnich siti pfed spanim

Vétrani loZnice pfed usnutim

Pouzivani relaxacnich technik (napf. meditace)

3. Doplnte chybéjici slova
Dopli chybéjici slova do vét podle Desatera lepSiho spani.

1. Pfed spanim bychom neméli pit nebo

2. Posledni jidlo by mélo byt nejpozdéji hodin pfed spanim.

3. Chodit spat a vstavat bychom méli kazdy den

4.V posteli bychom neméli travit zbyteCnou dobu, postel slouzi pouze

5. Spanek narusuje hluk, svétlo a teplota vySsi nez

6. Pfed spanim bychom méli minimalizovat pouzivani , protoze vyzafuje modré svétlo.
7. Relaxacni techniky, jako je , mohou pomoci zlepsit kvalitu spanku.
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