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Chcete zhubnout?

Metodicky list

namét pro fizenou diskusi, skupinova prace - dnesni ideal krasy a jeho puvod,
priciny snah zhubnout, jak vnimaji idedl krasy ve tfidé podle pohlavi

prace s interaktivni tabuli - chyby ve snaze o sniZeni vahy

prace s textem, tvorba definice - “jojo” efekt

Obecne¢ informace k fad¢ pracovnich listit Clovék a zdravi - zdravy zpiisob Zivota a
péce o zdravi

Vyukoveé materidly jsou ureny pievazné pro praci na interaktivni tabuli nebo
prezentaci prostiednictvim projektoru. Céast materialii obsahuje testy nebo tllohy
urcené k mnozeni a samostatnému doplnéni.

Kazdy vyukovy material obsahuje v avodu klicové otazky, které
seznami zaky s ucelem prace a mohou byt vyuzity jako poklad pro
testovani znalosti a dovednosti zaku.

Casti oznacené touto ikonou jsou uréeny ke shrnuti poznatki a lze je
vyuzit jako zapis do sesitll nebo k uceleni opakované latky:.

Vyukové materidly navazuji na fadu uc¢ebnic Obcanska vychova 6-9 s blokem
Rodinna vychova: u¢ebnice pro zakladni Skoly a viceletd gymnézia nakladatelstvi
Fraus.

Kazdy ukol je srozumitelné popsan. Reseni, pokud jsou nutna, jsou uvedena v
zaveéru vyukoveého materidlu jako ptiloha.

Vyukovy material é. 9 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013
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NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:

Vysvétli vlastnimi, slovy, pro¢ Zivot nékterych lidi ovlada touha zhubnout, 1 kdyz
netrpi obezitou.

Jmenuj nejcastéjsi chyby pii snaze zhubnout.
Objasni pojem “jojo” efekt pfi narazovém intenzivnim hubnuti.

Definuj jednoduché pravidla zdravého hubnuti.

Vyukovy material é. 9 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013
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NAMET PRO RiZENOU DISKUSI, PRACE S TEXTEM
Musim zhubnout?!

Mnoho lidi, ptfedevsim Zen, ale vyjimkou nejsou v
dnes$ni dob¢ ani muzi, je ovladano touhou zhubnout.
Jako hlavni méfitko berou svou télesnou hmotnost.
Trapi se riiznymi dietami, pocitaji kalorie, trpi depresi,
cvici aZz do imoru. Piesto ve vysledku stale ptibiraji.
Nakonec se obéznimi mohou stat 1 lidé, ktefi na zacatku
chtéli “jen” rychle shodit pét kilo do plavek, 1 kdyz to
podle nazort jejich okoli viibec nepotiebovali.

Prezentujte své nazory pred spoluzaky.

Souhlasite s timto textem?

Zamyslete se nad pri¢inami této posedlosti. Pro¢ se imorné€ snazi zhubnout nejen
lidé, ktefti trpi nadvahou, ale 1 lidé s normalnim mnozstvim télesného tuku a Stihli?

Srovnejte dnes$ni ideal krasy s idedlem krasy v dob¢ baroka. Pokuste se tuzkou
znazornit rozdil do seSitd ve formé dvou postav.

Rozd¢lte se do dvou skupin podle pohlavi. Kazda skupina se domluvi na jednom
1dealnim typu Zenské a jednom typu muzske postavy. MiZete kreslit nebo muzete
jako pfimér pouzit slavné osobnosti, které po poradé s ucitelem
vyhledate k prezentaci na internetu.

NAMET PRO DOMACI PRIPRAVU

Vyhledejte osobnost zndmou pod jménem Twiggy z
poloviny 60.let minulého stoleti. PopiSte, ¢im se proslavila,
vyhledejte, vytisknéte a vlepte fotografii celé jeji postavy.
Zduvodnéte, pro€ ji zminujeme praveé v tomto tématu.

Vyukovy material é. 9 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013
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PRACE S INTERAKTIVNI TABULI

Nejcastéjsi chyby

V nabidce Skrtnéte vSechna slova, pojmy a navody, ktera nejsou pro u¢inné a trvalé
snizovani nadvahy vhodna. Obvykle organismu uskodi nebo nevyvolaji zamysleny
efekt.

hladovka vénovat alesponl 20 minut denné aerobnimu cviceni , chi zi...
upravit v potravé pomér tukii cukrti a bilkovin spoléhat se na drahé Ieky
vynechat jidlo, pouze pit poradit se s odbornikem na stravovani
pravidelné se stravovat 5x denné, rano hodn¢ snidat

pres den co nejdéle vydrzet nejist a snist az poradnou veceti

zcela vynechat tuky a cukry davkovat cvi€eni podle rady trenéra

odstranit z jidelnicku maso, jist pouze salaty

rozd¢lit jidlo tak, aby €lovék jedl jeden den jen jeden druh potraviny (kufeci maso,
jogurt, vajicka apod...)

cvicit nejméné 4 hodiny denné zachovat ve stravé vSechny dilezité slozky
nahradit stravu umélymi ndhrazkami (tabletami, koktejly...)

drzet pouze dietu bez zvySeni télesné namahy soustfedit se na cm, ne na kg
snizovat vahu postupné (max.1kg/tyden, spiSe mén¢)

hubnout rychle, nékolik kilogrami za tyden

Vyukovy material é. 9 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013
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PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM

“JOJO” efekt

Mnoho lidi se snaZzi sniZit svou vahu co nejrychleji. Ve snaze zhubnout o 10 kg
dokazi téméf nejist tieba celych 14 dni. Vysledek se sice dostavi, ale po navratu ke
staré nebo spravné Zivotosprave nejen, Ze rychle naberou ska kila zpét, ale pridaji k

nim tfeba dalSich 5 kg navic.

Zdlvodnéte na zaklad¢ znalosti fungovani lidského téla z uciva ptirodopisu, proc
tomu tak je.

Jako napovédu vam nabizime klicove pojmy:
praclovék obdobi hladu uspésny lovzasoba tuku
priprava téla strategie preziti

Sepiste své nazory a prezentujte je pied spoluzaky. Nejlepsi verzi prepiste na tabuli
a do sesitu

......................................................................................................................................
......................................................................................................................................
......................................................................................................................................
......................................................................................................................................
......................................................................................................................................

Vyukovy material é. 9 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi
Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013
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SHRNUTI

Idealni postavu neptedstavuji vyhublé modelky prezentované v médiich.

Nez se pustime do snizovani vahy, nechame si od odbornika poradit, je-1i to v
naSem piipadé viibec potieba. Casto staci spiSe cvi€eni na zpevnéni svald.

Snaha o rychlé zhubnuti (hladovka, nadmira cviceni...) vede obvykle k “jojo”
efektu (rychlé piibirani nad ptivodni hodnoty)

Pravidla zdravého hubnuti:

- pravidelnost ve stravovani (5x denng¢)

- spravné slozeni stravy (porada odbornika)
- pfiméfeny pohyb (20 minut denng)

- idedlni rychlost je 0,5-1 kg/ tydné
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RESENI VYBRANYCH CVICENI

Chyby pri snaze snizit vahu

bladovka vénovat alespont 20 minut denn¢ acrobnimu cviceni , chuzi...
upravit v potravé pomér tukl cukra a bilkovin SEOIéhat s¢ nadrahéteky

TTdio, pouze pit poradit se s odbornikem na stravovani

pravidelné se stravovat 5x denné, rano hodné snidat
pies.den-ce-nepdéte=rydrzetTITST A Snist az poradnou veceti

zcela vyn davkovat cviceni podle rady trenéra
odstranitz=HdehrCkTrTITaso, jist pouze salaty

rozdgélit jidlo tak, aby ¢lovek jedl jeden den jen jeden druh potraviny—deséeetrraso,
cvicit neimmné zachovat ve stravé vSechny dilezité slozky
nahradi clminaheas i T, cily...

drzet pouze digtubez-zwyseniTclesne némgy soustfedit se na cm, ne na kg
snizovat vahu postupné (max.1kg/tyden, spiSe méng)

hubnout rychle nikekiiHOETamT za tyden

Vyukovy material é. 9 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013




