Hravé zij zdravé 2011

PRSI Internetovy soutézni kurz zdravého

zivotniho stylu

Praha, 2. 9. 2011

PATY ROCNIK INTERNETOVEHO KURZU HRAVE ZIJ ZDRAVE ZACINA!
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S nastupem zari se oteviraji pomysiné brany patého rocniku internetového kurzu
zdravého zZivotniho stylu Hravé Zij zdravé. Kurzem od jeho zaloZeni proslo témér 29 tisic
Zaku, prevazné patych tiid zakladnich Skol. Pravé pro pat’aky je kurz Hravé Zij zdravé
urcen, a pokud se do soutéZni ¢asti kurzu zapoji cela tiida, ma Sanci vyhrat zajimavé
ceny podporujici aktivni Zivotni styl. Vychova a vzdélavani mladych lidi k navykim
zdravého a aktivniho Zivotniho stylu jsou hlavnimi cili, na kterych si Hravé zij zdravé jiz
pét let zaklada. Registrace Zaki a samotna soutéZni ¢ast kurzu bude zahajena

3.10. 2011 na www.soutez.hravezijzdrave.cz.

Internetovy kurz zdravého zivotniho stylu Hravé zij zdrave se sklada ze Ctyt lekei a Denicku.
Jednotlivé lekce kurzu probiraji tématiku vyvazené a pestré stravy, dilezitosti pitného rezimu,
pravidelného pohybu i dusevni hygieny. Kazda z lekci je protkana tajenkami, spojovackami a
hadankami a na zavér na Gcastniky ceka zavérecny test. Denicek slouzi k nacviku spravného
vyvazeni mezi pifijmem a vydejem energie. Béhem kurzu je pfipraveno 12 nahodné
vygenerovanych dnl rozdélenych na lenoSivy, naroény a extra naro¢ny den. Devét dntl je
zalozeno na principu vybéru spravné energetické hodnoty jidel z nabidky, jejichz hodnoty
pokryji denni vydej energie na zékladé¢ nabidnutych aktivit. Tfi dny jsou postaveny na
obraceném principu, tzn. fesitel kurzu musi z nabidky vybrat aktivity, kterymi vyda energii
odpovidajici energetické hodnoté ptedlozenych potravin.

Samotny kurz proSel od svého zacatku mnohymi inovacemi. Ta posledni prob¢hla letos a
pfinesla spoustu novinek v Denicku, praktické casti, kterd navazuje na kazdou ze Ctyf
vyukovych lekei.

Kurz je ur€en primarné pro paté tfidy, ale v jeho nesoutéZni ¢asti se ho mize zucastnit kazdy.

Registraci zakt patych tiid, kteti budou mit zajem zapojit se do soutéze, predchazi registrace
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pedagoga a zaloZeni tfidy, ktera bude zahajena 12. 9. 2011, pataci se mohou registrovat od
3.10. 2011. Soutéz konéi 31. 12. 2011.
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ziskaji nejvetsi pocet bodu, jsou letos pripraveny vylety na ¢eské a moravské hrady a zamky
od Narodniho pamatkového ustavu CR a vécné ceny podporujici aktivni Zivotni styl od

spolec¢nosti AlpinePro, Rope Skipping centra a Ultimate.

Metodika kurzu Hravé zij zdravé se opira o princip kognitivné behavioralni terapie, kterou
v Ceské republice vyznamné zastupuje oblanské sdruzeni Stob. Jeho lektorka Mgr. Jana
Divoka zdiiraziwje, ,,cil terapie spociva V hravém a motivujicim predavani informaci z oblasti
zdravého Zivotniho stylu, zahrnuje ndcvikové metody, jejich opakovani, uceni a trénink, které

vedou K postupnym zmeéndam v chovani, mysleni i emocich mladého jedince.
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