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JAK PRIVEST DETI K POHYBU v 21. STOLETI

1. NezduUraznujeme détem, Ze se musi hybat, Ze je to v jejich zajmu. Musime se pripravit
na vzdor. Navzdory obasnému vzdoru vytrvejte a projevte pevnou vuli.

2. Vybirejte spolec¢né pohybové aktivity - prospéjete svému zdravi i zdravi svych déti.

3. Vyberte aktivitu, ktera bavi i Vas. Dité pozna, kdyzZ ani Vas aktivita nebavi, volte takové
cinnosti, které jsou pro Vas prijatelné.

4. Chodte do lesa, objevujte. Vyuzijte moznosti objevovat zviratka a jejich stopy, stromy,
kere a dalSi zajimavosti, které les nabizi.

5. Vyuzijte nabidek profesionall, ktefi se vénuji sportovnim aktivitam s détmi (krouzky,
priméstské tabory aj.)

6. Zapomente na vytahy. Chodte s détmi po schodech. Jednoducha véta ,,Kdo bude
nahore prvni“ vase déti skvéle namotivuje k chiizi.

7. VSeho s mirou. Brzdéte déti v jejich po¢atecnim nadseni. Nesmi se hned prvni den
ustvat, aby je vSe bolelo. Pristé uz byste je nemuseli presvédcit k dalSi akci.

8. Nevymlouvejte se na pocasi. Snih ani dést neni prekazkou, ty vadi spiSe dospélym.
Dité v plasténce muze objevovat nové zazitky a viibec mu to nebude vadit.

9. Zaparkujte co nejdal. Jednoduchy a efektivni zpUsob, jak zvysit denni pocet kroku.
Zaparkovat auto na druhém konci parkovisté pred nakupem je dobry zplsob jak i déti
donutit se vice hybat.

10.Podporujte déti v tom, co je bavi a co jim jde. Kazdé dité je jinak nadané a je dllezité
je podporovat v tom, co jim jde a co je bavi. K takové aktivité se bude dité vzdy rado

vracet.



