Pohyb v dnedni moderni dobé hraje v Zivoté kazdého ¢lovéka dllezitou roli. Poméaha
udrzet lidsky organismus v dobré télesné i dusevni kondici. Lidské télo je velice
damysiné k pohybu uzplsobeno, a jestlize jej nepouzivame, ztraci svalovou hmotu,
ktera je pak snadno nahrazovana tukem.

Védeckotechnicky pokrok ndm sice fyzickou praci ulehéil, ale zaroven nase télo
pripravil o pravidelny pohyb. Jezdime autem, nevykonavame <&innosti, které
podporuji pfirozenou fyzickou aktivitu, ¢as travime sezenim ve skole, u televize, nebo
u pocitace. A to vie se podepisuje na nasem zdravi.

Negativnim trendem soucasné doby je rapidni Ubytek télesné aktivity u déti a
miladeze, Lékari a odbornicivaruji, ze pohybova aktivita déti a mladeze se ve skolnim
véku snizila za poslednich 20 let o 30 %. Z odbornych &lanka vyplyva, ze v CR a SR
kazdé Sesté dité trpi nadvahou, nebo dokonce obezitou.

Zakladni poznatek dneska tedy zni: Souc¢asna mladez, nase
déti jsou "z formy" - dokonce nebezpeéné z formy! Proto je cammaraco

nesmirné dulezité formovat zdravé Zivotni navyky, k nimz - et
pohyb rozhodné patii, uz v détském véku.

P&si chiize ze $koly misto cestovani autem nebo autobusem.
Chlze do schodii misto pohodiného vytahu. Jit s kamarady
ven, osobné se setkat misto komunikace pres pocita¢ ¢ mobil-
ni telefon. Zahrat si kopanou, projet se na kole, zabéhat si,
zacvicit, pomoct pri praci na zahradé, nebo se projit se psem.
Vse se pocita. Jakakoliv aktivita, pfi které jde o néjaky pohyb.
Déti miizeme motivovat &innostmi, pfi kterych se budou bavit.
A to je smyslem a cilem naseho spole¢ného preshraniéniho
projektu. Jde o pohyb, ktery nas bude spoleéné spojovat,
vzajemné rozvijet a prospivat nasemu zdravi.

Rowpéz se rika,

spolocne bez hranic

0 zménu.
Zaénéme se hyb

Véime, Ze jakykoliv
pohyb je prospésny.




Pohyb v dnednej modernej dobe hra v Zivote kazdého cloveka dolezitu ulohu.
Pomaha udrzat ludsky organizmus v dobrej telesnej i duevnej kondicii. Ludské telo
je velmi démyselne k pohybu prispésobené, a ak ho nepouzivame, straca svalovu
hmotu, ktora je potom lahko nahradzovana tukom.

Vedecko-technicky pokrok nam sice fyzicka pracu ulahdil, ale zaroven nase telo
pripravil o pravidelny pohyb. Jazdime autom, nevykonavame aktivity, ktoré
podporuju prirodzenu fyzicka aktivitu, ¢as tradvime sedenim v skole, u televizie, alebo
pri pocitadi. A to vietko sa podpisuje na nasom zdravi.

Negativnym trendom sti¢asnej doby je rapidny ubytok telesnej aktivity u deti a
mladeze. Lekari a odbornici‘varuji, ze pohybova aktivita deti a mladeze sa
v skolskom veku znizila.za poslednych 20 rokov o 30%. Z odbornych ¢lankov
vyplyva, ze v CR a SR kazdé Sieste dieta trpinadvahou, alebo dokonca obezitou.

Zakladny poznatok dneska teda znie: Sucasna mladez, nase
deti su "z formy" - dokonca nebezpecne z formy! Preto je
nesmierne dolezité formovat zdravé Zivotné navyky, ku ktorym r cemearatrm
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pohyb rozhodne patri, uz v detskom veku. S8 I Gemareera

Pesia chodza zo Skoly miesto cestovania autom alebo autobu-
som. Chédza do schodov miesto pohodiného vytahu. Ist s
kamaratmi von, osobne sa stretnit miesto komunikécie cez
pocita¢ alebo mobilny telefén. Zahrat si futbal, previezt sa na
bicykli, zabehat si, zacvi¢it, poméct pri praci na zéhrade, alebo
sa prejst so psom. Véetko sa pocita. Akakolvek aktivita, pri
ktorej ide o nejaky pohyb. Deti mézeme motivovat ¢innostami,
pri ktorych sa budd bavit. A to je zmyslom a cielom nasho
spolo¢ného cezhrani¢ného projektu. Ide o pohyb, ktory nas
bude spoloéne spéjat, vzajomne rozvijat a prospievat nasmu
zdraviu.

Taktiez sa hovori,
a je Zivot, preto

sa spolotdqe pokusme SpOIOEne bez hranic
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Verme, ze akykolvek
pohyb je prospesny.



