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rychle Jak@ prazd‘mny
Modrajici se svestky
sice dévaji tusit, Ze se
blizi konec volnosti,
ale kdyZ se v kalendari
objevi datum 1. zafi,
jsou vSichni trochu

v Soku. A protoZe letos ﬁ
pfipada na pondéli, -
7adné odklady

nebudou.
3

gkoly se vyplati s détmi spole¢né,
budou se citit kompetentné
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fipustit si nékdy po pilce
! srpna, 7e se Skola bliZi, se

proto vyplati rodi¢im i dé-
tem. Také pro ,,boj* s vyjmeno-
vanymi slovy, rovnicemi o dvou
neznamych, v hor§im pfipadé
i s pani ulitelkou &i ulitelem,
plati Gasto citované tdslovi ruské-
ho marsala Suvorova: ,,T€Zko na
cvicisti, lehko na bojisti.*

Jemny zaéatek

V armadé se tomu ik ,,moréal-
ka muZstva®, v civilu spi§ vyladé-
ni psychiky. Ne kazdé dit€ se totiZ
do gkoly t&3i, ale urCité kazdé na-
jde aspoti n&co, co na povinné do-
chazce neni ,,ipIn& trash®, nebo je
dokonce ,,v poho...%

Rodi¢e by méli tyhle stranky
nenapadné piipominat. MEli by
s détmi mluvit o setkani s kama-
rady, o krouZcich a dal¥ich mi-
mogkolnich aktivitich, které se
gkolou zadinaji. Zkratka Skolaky
motivovat k pozitivnimu pohledu.

Jemny a tak trochu ,na taj-
Hacku“ by mél byt pfechod do
pevného rezimu. Napiiklad as-
poti tyden pied zacitkem Skol-
niho roku vymySlet atraktivni
programy, kvuli kterym se musi
dfiv vstavat a — to da rozum —
i dfiv spat.

Poslouchejte,
nehodnotite!

Tlacit na Skoldka, aby se tydny
pred zalatkem vyuky vénoval opa-
kovani a procvicovéni latky z mi-
nulého roku, vede pouze ke stresu.
A toho, jak ukazuji Cetné studie,
maji dnesni déti vic neZ dost. Uko-
lem rodici je tedy potomky pociti
tizkosti, nedostatenosti a obav spis
zbavovat.

Mluvte s nimi o jejich emocich.
Najdéte si ¢as je s nimi sdilet.
Proberte s nimi tfeba to, Ze maji
nervy z nového ucitele, Ze se boji
n&jakého predmétu. Poslouchejte,
nehodnotte.




ZPATKY DO SKOLY S 4 SCAN
TO ZVLADNETE HRAVE!

Mnozi $kolaci se zpatky
do tfidy mezi kamarady

vyloZené tési. A tém
ostatnim muze rodina

SetFete €as pfi nakupu skolni vybavy
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Kousatka proti stresu
Naroky, které na Zika klade ko-
la i rodina, jsou mnohdy vysoké.
Zmirnit napéti mizou i malickosti.
,, D&t podv&domé hledaji riizné sti-
muly, jak si pomoci k lepsi koncen-
traci nebo regulaci emoci — okusuji
tuzky, zipy &i rukdvy, coZ vede
k postupnému nieni jak zubf, tak
predmétd,” uvadi hlavni fyziotera-
peutka FYZIOKkliniky Iva Bilkova.
Namisto zdkazi byva vhodn&jsi
hledat podptrné a bezpecna feSeni.
,Na trhu jsou k dostani napiiklad
silikonové nastavce na psaci potie-
by nebo specilni kousatka, kterd
lze nosit jako piivések na krku.
Tyto pomicky détem umoZiuji
regulovat smyslové potieby bez
naruSeni vyuky a zaroveti podpo-
ruji jejich soustfedéni i psychickou
pohodu. Podobné funguji také er-
goterapeutické prstynky, které diky
pruZeni dokéZou masirovat jednot-
livé prsty na ruce, doporuCuje Iva
Bilkova.

Pomoct najit pozitiva

,,Déti podvédomé
hledajt rizné
stimuly, jak si

pomoci k lepsi
koncentraci
nebo regulaci
emoci - okusuji
tuzky, zipy €i
rukavy, coz vede
k postupnému
ni¢eni jak zubu,
tak pfedméti.
Iva Bilkovd,

fyzioterapeutka
FYZIOKkliniky

pro malé i velké skolaky.

kaufland.cz




ZPATKY DO SKOLY

) Zapotit se dvakrat denné

TyrSovo ,,Ve zdravém téle zdravy
duch® patfi také mezi moudra ne-
popiratelnd ani v digitdlni dob€. Po-
hybu, ktery je jednim ze zékladnich
predpokladii zdravi, ovSem maji
soucasni Skoléci pramélo. Svétova
zdravotnick4 organizace doporucuje
minimélng jednu hodinu pohybové
aktivity denné.

,Dité by se mé&lo diky pohybové
aktivité alespoi dvakrét denn€ zapo-
tit a zadychat,” dopliiuje fyziotera-
peutka. Mnoha ditka vSak toto mi-
nimum nespliiuji ani o prazdninach,
nato? ve kolnim roce, kdy mnohdy
celodenni polohou je sed, doma do-
provazeny pokroucenym, a tudiz
patef deformujicim ,,povalovacim®
lehem.

Skolnich 4 aZ 6 x 45 minut strnu-
1ého sezeni v lavici také t€lu zrovna
neprospiva, zvlast kdyZz v n€kterych
Skoléch se i piestavky odehrévaji ve
t¥idach a honitky apod. jsou zaka-
zény. Velké procento déti Skolniho
v&ku ma pritom problémy s bolest-
mi hlavy, kloubtl a v&t8i unavou, za
kterymi miZou byt pravé pietiZené
svaly trupu a $ije. Pfi¢inou je kom-
binace psychického vypéti a fyzicke
74t&7e, kterou je staticky sed pii vy-
ucovani.

44 | Tydenik Kvéty

Na skolu, zviast
kdyz do ni potomci
jdou poprvé, je
nejlepsi nachystat
se hrou. Cesky
vyrobce her

a hraéek EFKO
z Nového Veseli
napfiklad /7
pripravil hry v~
Chytry X
provazek,
Multitrio Abeceda
a soubory détskych
vzdélavacich Her
pro piedskolaky
inspirované
Montessori
metodou

Nejlépe pomtiZou
rodi¢e détem
zvladnout

stres z navratu
ke $kolnim
povinnostem,
kdyz o tom s nimi
budou mluvit
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JHlavng€ na prvnim stupni se
déti vzdy o prestavkach potfebuji
trochu vyblbnout, byt v pohybu,
aby se zvladly soustfedit na dalsi
vyuku. Plati to ale i pro starsi déti.

Proto je skvelé, kdyz je ve tfideé
‘k dispozici prostor s kobercem, na

kterém se miZou protahnout, leh-
nout si, pohrat, zacvicit.

Vyborné by bylo, kdyby Zici pfi
hodindch mohli sed&t na velkém
mié&i, tzv. gymballu, krouZit lehce
pénvi, obcas si béhem vyucovaci
hodiny zahopsat a protdhnout sva-
ly podél pétefe. Existuje i pfistup-
n&jsi alternativa, a to mensi labilni
podseddky naplnéné vzduchem,
které se daji poloZit na tvrdou Zidli,
tak7e davaji pocit mimého dyna-
mického cvideni i béhem sezeni.
Takova pomiicka pofizena rodic¢em
by ve t¥id& neméla vadit,” navrhuje
Iva Bilkova, jak fyzickou z4t€Z vy-
uky zmirnit.

Snidané mozek probudi,
svaéina povzbudi

K t8lesné i psychické kondi-
ci zasadnim zptsobem pfispiva
strava. To plati pro $kolaky, stejné
jako pro dospélé. DuSevni prace,
kterou vyuka nepochybné predsta-
vuje, vyZaduje ale jinou stravu neZ
fyzicka dfina. Skolni stravovéani
v poslednich letech prochézi po-
zitivnimi zmé&nami, na rodin€ vSak
ziistavaji snidan a svacina.

Aby ranni jidlo nejen nasytilo,
ale také ,,probudilo® mozek, mélo
by obsahovat komplexni sacharidy,
bilkoviny, zdravé tuky, vldkninu
a vitaminy v ovoci a zelenin€. A sa-
moziejmé musi chutnat. Pokud se
prvni z péti doporucovanych den-
nich porci zeleniny a ovoce nepo-
dafi détem naservirovat k snidani,
sva¢ina by méla obsahovat dvojné-
sobné mnoZstvi.

Pii pfipravé svalinek vyZivo-
vi experti doporucuji vyhybat se
vysoce zpracovanym potravinim,
které proSly upravou zajiStujici
delsi trvanlivost &i lepsi chut a ob-
sahuji fadu ptidanych latek, vietné
konzervanttl, barviv, sladidel a po-
dobné. »



