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Zak uplatfiuje zakladni hygienické navyky v souvislosti se
Ocekavany vystup zasadami zdravého zivotniho stylu, zdravé vyZivy a spravného
denniho rezimu.
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SkritkGv den

SkFitek Sikulka se probudil do krasného sluneéného dne. Vyskoéil z pelisku, pomalu
se protahl, zivl a usmal se na sluni¢ko. Umyl si o€i, vycCistil zuby, vzal si Cistou
CepiCku, oblékl si Cisté obleCeni a chtél se probéhnout v lese. Pozor skfitku!!! Nechod
na silnici, jezdi tam spousta aut, lidé spéchaji do prace a nemusi si tak malého
skfitka vSimnout. Skfitek pomalu vykoukl z domecku a Sel se probéhnout tam, kde
zadné nebezpedi nehrozilo, zacvi€il si a dostal ukrutansky hlad. Co byste si daly,
déti, nejradéji ke snidani vy? Skfitek si vybral rohlik s medem od lesnich v€el a zapil
ho mlékem od kamaradky kravi¢ky. To byla dobra snidané!

Najednou uslySel varovny hlas sojky! Co to? Co se déje v lese? VSechna zvifatka se
ukryla do ukryta. Skfitek opatrné vykoukl a co to nevidi? To jsou déti ze 3.A, vySly si
s pani ucitelkou na vychazku do lesa, hraji si na honénou a uplné zapomnély, Ze jsou
Vv lese a Ze nesmi tak kfiCet. Déti, déti! Skfitek vybéhl z domecku a radostné své
kamarady vital, vzdyt uz se dlouho nevidéli...

Chuvili se spolecné ucili, déti odfikaly skfitkovi vyjmenovana slova a skfitek jim
vypraveél o zviratkach, ktera v lese Ziji, pak si spolu hrali a pfed obédem se rozloudili.
Déti se vratily do Skoly, kde jim pani kucharky pfipravily dobry obéd a skfitek se vratil
do domecku. Po jidle si odpocinul a Sel na dlouhou vychazku, po cesté si nasbiral
zasoby malin, jahod a ofiSkl. Kdyz se zaCalo stmivat, vratil se doma, na vecefi si dal
nasbirané ovoce, peclivé se umyl, vycistil ouska, zuby, pro€esal vlasy a hajdy do
postylky, kde uz na ného Cekaly krasné sny.

To se mu spalo!

Denni rezim skfitka Sikulky — co délal skFitek v prib&hu dne? Sestav osnovu podle
pfibéhu ©.

o Cisti si zuby a umyva se
o Cuvici

e UCise s détmi

e Jde na vychazku

o \stava

o \Vecefi

e Snida

e Obléka se

e Hrajesi

e Obédva

o Cisti si zuby a umyva se

e Jde spat



Ukol: pfedvedte pantomimicky, jak vstavate, udrzujete Gistotu svého téla, co délate
od rana az do vecCera. Kamaradi hadaji, kterou Cinnost z denniho rezimu pfedvadite.

Sestavte zdravy jidelniCek pro skfitka, vyskrtni, co do n&j nepafi.

SNIDANE...jogurt, peéivo, zmrzlina, &okolada, mléko, ovocny &aj, Fizek, Slehacka,
med, syr, kofola, ovesné vloCky

SVACINA...jablko, mrkev, hranolky, pfeslazeny &aj, rozfedény dzus, zakusky,
zelenina

OBED...parek, ryba, kufe, brambory, hranolky, ryZe, coca cola, mineralka, $pagety,
CocCka, cukrovinky, uzeniny, hamburger, parek v rohliku, pivo, zelenina, maso

SVACINA...zelenina, ovoce, cukrova vata, jogurt, kousek ¢okolady, cely dort

VECERE...ryba, zeleninovy salat, cela ¢okolada, chipsy, sladkou limonadu, ovocny
Caj



o Vstava

o Cisti si zuby a umyva se
e ODbléka se

e CviCi

e Snida

o UCi se s détmi

e Hraje si

e Obédva

e Jde na vychazku

o Vecefi

o Cisti si zuby a umyva se

e Jde spat

SNIDANE...jogurt, peéivo, mléko, ovocny &aj, med, syr, ovesné viocky
SVACINA...jabIko, mrkev, rozfedény dzus, zelenina

OBED... ryba, kufe, brambory, ryze, mineralka, $pagety, cocka, zelenina, maso
SVACINA...zelenina, ovoce, jogurt, kousek Cokolady

VECERE...ryba, zeleninovy salat, ovocny &aj



