
VI. PITNÝ REŽIM: 
DodrÏuji pitn˘ reÏim 
a piji dennû vodu.

JSEM
školák

Vût‰ina dûtí z na‰í tfiídy 
peãuje o své zdraví 

a dodrÏuje ‰est pravidel (VI P)
ve svém denním reÏimu.

Jsem velmi 
důležitou osobou (VIP), 

protože pečuji o své
zdraví. Dodržuji šest

pravidel (VI P) v mém
denním režimu:

I. PRAVIDELNOST: 
Dennû se pohybuji. 

Jím pravidelnû 5krát
dennû.

II. PESTROST:  
Vybírám si pohyb i stravu ze v‰ech 
pater Pyramidy pohybu pro dûti a Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti.  

III. PŘIMĚŘENOST:
Pohybuji se
s pfiimûfienou 
námahou. 

Nepfiejídám se 
a dennû sním 
5 porcí ovoce 
a zeleniny velikosti 
mé pûsti.

IV. PŘÍPRAVA: 
Umím se pfiipravit na pohybové aktivity

a dodrÏuji zásady 
hygieny pfii 

stravování. 
V. PRAVDIVOST: 

Pohybuji se pro radost, 
pro zdatnost, pro zdraví.

Vím, které potraviny patfií
do „zákefin˘ch kostek“.

PROTO JSME
trída

Pokusné ovûfiování úãinnosti programu zamûfieného na zmûny v pohybovém a v˘Ïivovém reÏimu ÏákÛ Z· (ã. j. MSMT-5488/2013-210)
Financováno z prostfiedkÛ Ministerstva ‰kolství, mládeÏe a tûlov˘chovy. Vydal Národní ústav pro vzdûlávání, Praha 2014
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