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Ester Heidutzkova
6. trida

Nékdy si chodim zabruslit na
koleckovych bruslich, kdyz je uz
hezky tak do Skoly jezdim na kole,

LyzZuji, bruslim na ledu, taky
chodim na prochazky se svym
pejskem.

Taky jim zdravé, pravé na této fotce mam ovocny salat
ktery jsem délala v CASP.

Miij sportovni krouZek je hasi¢,

Pres zimu jsme byli v telocviéné ZS kde
jsme hrali riizné hry. Pfes léto jsme venku

na hristi SK Bohuslavice kde

na zavody. V nedéli jezdime
na zavody.

MUj Zivotni styl

Aneta Lorkova

6.trida

Parkrat za tyden chodim bruslit na koletkoveé brusle. V zim& bruslim na
bruslich na ledu. Nekdy jezdim na kole nebo kolobezce.

Zadné sporty nedélam.

Snazim se jist zdrav&. Ze zeleniny jim nejvic mrkev, fedkvitku, okurku, salat.

Z ovoce jablko, banan, mandarinku.

Nezdravé jidlo jim sladkosti, cheesburger, hranolky...





Milí čtenáři,
V březnu se naše hodiny zabývali zdravým životním stylem. Ve zkratce Vás seznámíme co to vlastně je a dáme malé tipy na něco na zub :-)Každý žák si připravil projekt na vlastní životní styl, v letáčku je Vám samozřejmě ukážeme.
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Je mi 11 let. Moje oblibena barva je fialova. Ob&as v Iété
jezdim na konich, chodim na prochazky s nasima pejskama
Lordem a Haidy, chodim béhat, jezdim na kole a pennyboardu.
Moje oblibena popova skupina je SLZA. Moje oblibené ovoce
je jahoda a malina. Moje nejlepsi kamaradky jsou Klarka
Dostalova, Klarka Stuchlikova, Nikol a Natal Kudélkové... A
mam krecka Filipka.





ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL
· Je souhrnné označení pro správná rozhodnutí v oblasti výživy, pohybu a lidské psychiky.
· Samozřejmě musíme 5x denně jíst, ale nezařazujte mezi to smažená jídla.

· Mezi zdravý životní styl patří sport.

· Můžete si dát taky dietu, ale hlavně nebuďte na sebe tvrdí jako např.: že budete jíst jenom zeleninu nebo ovoce, nebo 5 hodin běhat na běžícím páse.
· Hlavně nepijte coca-coly, kofoly, fanty, sprity, energetické nápoje. Místo toho pijte vodu z kohoutku.
Zdravý nápoj
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KLARA STUCHLIKOVA
6TR

Aneta Szturzovs
6.tF

Méam 11 let, ale tento rok budu mit 12

Rada jezdim na kole, rada Jim, rdda vyrabim

Moje Jidio

< Myslim ,ze Jim celkem zdravé

** Neprehdnim to se sladkostmi a tuénymi jidly
** KaZdy den mdm néjaké ovoce nebo zeleninu

Také maém oblibenou skupina SLZA, sklada se
z Lukéde Bundila a z Petra Lexy

Moje oblibené ovoce je meloun, jahoda a malina

Chodim na prochazku do lesa po okoli vesnice atd

M sport

< jezdim na kole

** béhdm

* jednou tydné hraju volejbal
** obcas chodime plavat

moje krouzky
chodim do
*** pali¢kovdni

% kytary
% volejbalu




1. Hrst borůvek, bílý jogurt, lístek máty
2. Mango, banán, špetka chilli, jablko

3. Hrst třešní, půl banánu, mléko, bílý jogurt
4. Jablko, kousek červené řepy, pár lístků čerstvého špenátu, mrkev
5. Hrst jahod, grep, pomeranč, lžíce chia semínek, lžíce goji 
6. Hrst lesních plodů (maliny, ostružiny, borůvky), bílý jogurt
7. Jablko, mrkev, kousek celeru, kousek petržele, jablečná šťáva
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MUJ ZIVOTN(
STYL

NATALIE KUDELKOVA 6.TRIDA

i Kladra Dostalova
N 6.t7

Jezdim na pennyboardu
skoro kazdy den a chodim
do tane¢niho krouzku, ktery mam ve
gkole. Ovoce a zeleninu jim ale ne moc
Easto, nékteré mi prosté nechutna.

JE MI 12 LET

CTELA BYCH ZMENIT TO ZE NEBUDU JiST HODNE Réda chodim na prochazky a travim ¢as
venku. Kdy? miizu a mam ¢as zacvicim si yogu.

SLADKOSTI.
Nefikdm, Ze na pocitac vilbec

nechodim. J& osobné si myslim Ze zas

f \ tak asto to neni, radéji si zajdu na
mobil.
)

Jak Fikam, venku travim cas rada i
kdyZ se mi nechce nebo to prosté

JEZDIM NA KOLE.
JEZDIM NA ONLINE BRUSLICH.

TAKE CHODIM DO HASICE ,KTERY JE
KAZDY TYDEN V OUTERY OD 16:00
DO 18:00 HOD. V HASICI BEHAM

SAVICE. TOTO JE NAS TYM. /
KE S PEJSKAMA NA PROCHAZKY.

nevyjde.

CHODIM TA

MOIE NEJOBLiBENEJﬁi OVOCE JE BANAN.

MOIJE NEJOBLiBENEEi ZViRE JE PES.




Tip na pohybovou aktivitu
Nordic walking - chůze s použitím speciálních holí, trochu připomíná pohyb na běžkách

Plavání - zdravý a šetrný pohyb pro každého, vhodný i při zdravotních omezeních. 
Cyklistika - Ideální sport pro spalování kalorií, méně už pro tvarování těla.
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sz mha
» ma) chloba

Alarl - Snakim se fixt sdvavd, ale Rdy2 mam chnt na néjaly faat food tak st ho
K prostd dam
7_._ Mé jidlo se vesmds skidda newvafend a finah
U upravend eleniny, to samé ovoce. Samor fejmé
> ndktetd Hdd Jl beclepkovd Jldla protole Jsou cdravd a

néjakgd to maso jakp naptikfad patruha, kachni
nékeetl zase aby zhubly Kealich wupravend na pare, k tomu phitohu taky

MAy adrvavornt styl se deli na cdvavd 1o a sport

= mofi cellakil mdm navidy a nenid mi tito Yo mdm Jind

Jidlo nel ostatni Jd Jsem se stym smitila a Jsem za to maog
Jd se snatim sportovat RaZdy den a mexi to se tal y rafta

rdda protole Jim zdrave

rogcvidka a béh, atd

upravenouw na pdfe. Ale musim jist nébkjord vici

uje ranni
» o se vée sladkosd tak ty moc nemusim (a ani moc
nefim)

e taky katdy tyden mdm sportouni tane

Cuicim taky 1ogqu

Snafim se co nepvic travit fas na Eistém veduchu s m ymi mazlics
# mofe nejolibendjii jidio Je Hrek a bramborova kate

M) sport jg LabkoWy Te jerdim na kole & \
Y \
(1N \

{ 2 A

\ do hasice atd e 7




Aqua-aerobic – zábavnější forma plavání a aerobiku. Nemusíte ani umět dobře plavat, ve vodě se schová nejen nějaké to kilo navíc, ale i nedokonalé provedení cviku.
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’ MiJ ZIVOTNIS KAMIL KUBIK TR. 6
'r Grzenia
& ot Zivotn styl je pro mé zdsada jak se mam Zivit,
Tifda: 6 sportovat a dodrlovat spankovy reZim.
Napriklad sportuju, chodim do dobrovolnych
hasiéd, v nich délém proudafe a obéas

chodim béhat. Chodim spét v 21:30. Jim

e obéas sl 44 o Jablko nebo kiwi. Hlavn fim
celkem zdravé ovoce | zeleninu snim

t0 jo moje oblibend Jdio, Pollvku

e cesnet
sl afe tedka nijakou dobu nebyl tréning. Tréning
i ening nebylo mae, byo eh 1 10, inak
0008 stk taté. 60m mam 20 necelych 8 sekund. 1§
s ek, Chodisem o poslony 3t o
i <em délal rzné posilovaci metody a to bud na
s pale  na bricho. Mélem bych

golatic. Vpasilovnd
ol em na hasice le timy moc diouho nevydrlely.

em protofe
ke

Tovini na nohy, 1 (U,
posllovir

2apomne

Tomsd Thatik

o

Jemi 12 et

Tadeas Lellek

b jexdim s kol Zidastnim se | Bolatické 305 ardou Kubavym,

Keoutky: has, flobal, wtvarks » Bholnl tasopis® o,

IV. trida

Nejvic mé bavisnowbosrdovat  fezdt na Freestyle kolobelce.

[9o i 12 08 (B210:7 i e 757

Moje obidbend idio e irek karbandtek s swikovd,

Moje zajmy jsou florbal a béhdni. Florbal ted néjakou dobou neby!
protoZe v télocvicné byl fotbal ale 28.3. bude dalf schiizka. Jinak mé
florbal hodné bavi

V hasitich v simé béhdme v téocvend a v été na sokolském hi,

Utime se tam uzly, palii Utok, iafetu 4360, brani béh a st
= ), branny bih a stfelba viduchovkou + itafetu

Bavi mé i jezdéni na kole a hry na PC a sledovani YouTube

Moje oblibené jidlo: pizza, chesseburger, McFlurry, palacinky, kufect
fizek, hranolky (moje télo ani moc neudrzuju) nen zrovna zdravy. Ale
Jen obéas si tfeba koupim Chipsy

Zajimaji mé zemédélské préce a
zemédélské stroje

Muj Zivotni stvi

Adam Ostérek

Jim 3 denné a 2dravé, réno mam ke snidai
méslem. Jako ndpoj mam &aj. Po
vetere, Veter i div

hodiny denné,

a sportovniho tance. Florbal trvé

Réd sportuji, napfikiad: jezdim na
4 fotbal a chodim rad na dlouhé prochszky do pfirody

hraj

V Iété gasto chodim plavat na bazén,

24vody , Florbal a ted Parkour

Se 3kolou jezdime na rizné turnaje ve hrich napf-Florbal nebo

Futsal

Normaing chodim spat kolem 21:30-22:00

Z

M zivotnistyl

Tivotni styl pro mé znamend zdravé jist a sportovat

Mole z4jmy/kroutky: Hasii jsme v télocviénd a trénujeme na

—

4m jablko nebo hrusku. Tal
potom relaxuju, &tu knihy. Chod

6. tida

ni rohlik se unkou @
béd a nasleduje
Ké sportuju 3
im do florbalu

tom mém ol

1 hodinu | sportovni tanec
kole, koleékovych bruslich,

Tohle byl mdj Zivotni styl
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MUJ ZIVOTNI STYL,
MATYAS DURINA
6. TRIDA
MAM 12 LET

Chodim do hasicii v bob, 7
‘ siétl v bobuslavicich
#dd jezdiim na kole, kolobézce 8 bruslich
Zaiimaji mé vigky a té7kd stroje
Moje oblibené jidlo: mechicken, it 'blﬁia/k A
cocacola i

ol 10ph@ -
Neivic md bavl snossbaardovat a it na Freetyle Rolobdlce

Wy genatnd ¢

Sasef Long K gypen 163

Mg Kivotni
- Dot s gt b apamand sErevB 1880
Ll g Moje zdjmy/kroutky’ b
Vi Se $kolou jexdime na rzné turnaje ve hrdch napf:Florbal nebo

Normalné chodim

z

Moje zdjmy jsou florbal a behdni. Florbal ted n&jakou dobou nebyl
protole v télocviénd byl fotbal ale 28.3. bude dal3i schazka. Jinak mé

florbal hodn@ bavi

Bavi mé | Jezddni na kole a hry na PC a sledovani YouTube

Tohle byl miij Zivotni styl

Moje oblibené jidlo: pizza, chesseburger, McFlurry, palaginky, kuFe
Fizek, hranolky (moje télo ani moc neudrZuju) nenf zrovna zdravy. Ale

jen obéas si tieba koupim Chipsy

Zajimaji mé zemédelské prace a
zemédéiské stroje

Mij Zivotni styl

Flim Fonk 16.3 2017

Mij Zivotni styl

Jan Kotzur

Krouzky: hasiéi 1 krat v tydnu v Utery opici
drahy, vybijenou 1H a pil a Jjezdime na soutéze
- tfeba 4 km béh jménem brafiak. Florbal 1 krat
tydné ve Etvrtek ze gkolou Jjezdime na zapasyflorbalu a futsalu

6. tiida

Prochazky:2 krat nebo 1 tydné

Je mi12 et

Ch 3
odim do fkolniho Casopisu a florbaly

Tohle je mj ziv, styl.

mivém vajitha, Striidl ale nejuic pérky
! a

zeleného Ze, no obéas st davdm . Tak pockat 4 siiboval

Na obéd ohurek :p

Thol
il ve“ll' @ jeden doma, Ve ikole to je
Nou smazens jidlo. Na velefi
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v Mij oblibeny kroutek je florbal, volejbal jako

5 nékdy si zahraju doma fotb:

lorbal hraju s kamarady ze idy je v Eolni

Katdou stfedu v 16:00
ek yaleibal M) druby nejoblibendi krouzek jo
ejbal
Katdy pitek v 15:45

Citim sim nebo s tatkou nebo si kopu do

Bardfovych vrat

2 [dlo Zeleninu moc nemusim d:

Pleviing br.

al.

am si akordt parkrat n&jaké ovoce

ambiirky a pak ostatni

Chodi

dba. Poslouchdm rad hudbu

Prevéing techno.

|

(R 'g
| hodinu tydna.

Miij Zivotnj styl
Veitich Pltek . gy

semi1zier

6.0F

Jemi 12 let

Maj givotni styl

Dominik Pawlik

Chodim do kroviku Mladych Hasitd, Florbalu a skolniho tasopisy

Bavi mé jezdit na kole nebo na skateboardy s mymi kamarddy

Ale rad si zahraju i na svym potitaii

Mém réd hodné jidel ale nejoblibendjsi

Ated s vratime ke krouikim: v Has

vzly, 3tafetu dvojic. V zimg chodime do
Utimo se na rizné soutsie, napF. Stafen
normalni poiarni gtok+ Stafet dvojic.

V druhém krouiky (lorbal) se uéime h,

A ve tietim krouiky neboli
ve 3kole ale i ve svité. Pred 2 dny
Televize v Ostravs

MG jidelnizek: mdj jideln

k je norml

ie svitkové a karbanatek

ch se utime poiarni Gtok,
télocvitny a béhéme atd,
u 4x60, Brannyj béh

rat florbal (co taky jiného)

Ini ale obéas si dam néjaky

fen brambirek nebo n; jakou sladkoy dobritku, hlavng o vikendy

ovoce:

“Tezdime i na soutdze

Ado

sportovniho tance y o,

10 haslZi v BottsTavicen

slavicich, taky hodipy, & yebme

. hodinu tydng 5 nedéie vétginoy \

(Kateboarg

ole, bruslich,

MUJ ZIVOTNI STYL

Jméno: Jindra Ruzicka

Jak jim a co jim:

Nejprve zaénu tim, ze feknu co jim. Myslim i, ze
Jim ne dpiné zdravé ale ne dping nezdravé, Jim

tak akorit spise trosicku nezdravé ale jim i
zdravé jidla

SPORTY

Jezdil i na turnaje kde j

Mym dalsim sportem pyj
kdyZ jsem se pristéhoyal ; Vikovic do Zavady,

fotbal na ktery jsem 2acal chodit v ¢

6.trida

Jsem tam Tkedt tydné cca 3 hodiny, Nékdy jsme
Sem nebil nejlepsi ale nebi jsem an; nejhors

tFide
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