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Vazeni rodice a ucitelé,

digitalni svét, ve kterém déti vyrdstaji
s sebou nese rfadu vyzev pro jejich psychicky i motoricky vyvo,.
Online aktivity se staly preferovanéjsSimi nez pohyb a hra s kamarady.
Online svét nabizi détem okamzitou zabavu
a pro dosazeni Uspéchu nemusi déti prekonavat mnoho prekazek.

To s sebou nese dopady na fyzickou kondici, zdatnost,
ale i na pruznost mysleni, citovy a socialni rozvoj
a celkové na psychickou odolnost.

V této brozure naleznete praktické informace, které Vam pomohou
s détmi nastavit zdravy a vyvazeny vztah k digitalnim technologiim
a pohybu. Zaroven tim podporite dusevni zdravi déti
Jiz od mali¢ka.

Budeme radi, kdyz pro vas tato brozura bude inspirativni
pro pristup k détem v digitalni dobé.

MUDr. Jaroslava Chlupova
reditelka Lokomoce z.s.




Pro dosazeni uspéchu déti nemusi prekonavat
mnoho prekazek.

TO S SEBOU NESE DOPADY NEJEN NA FYZICKOU KONDICI
A ZDATNOST, ALE | NA PRUZNOST MYSLENI, CITOVY | SOCIALNI
ROZVO3J OSOBNOSTI A CELKOVOU PSYCHICKOU ODOLNOST.




SEDAVE CHOVANI A ZDRAVI DETI

Déti i dospéli se prestavaji hybat.
Cas straveny u obrazovek vede k pfevaze sedavého zpUsobu Zivota.
To se muUze negativné projevovat na fyzickém a psychickém zdravi.

Déti potrebuji pestrou pohybovou aktivitu pro spravny rlst a vyvoj
téla v€etné mozku.

VEDELI JSTE, ZE ...
pohyb prospiva détem nejen po strance fyzické, ale i psychické?

Déti béhem pohybu poznavaji své hranice (limity), uci se zvladat

neuspéchy a (v ramci pohybu v kolektivu) rozvijeji své komunikacni

a socialni dovednosti. Predevsim také poznavaji, ze sport pomaha
zbavit se Spatné nalady.




KOLIK CASU BY DETI MELY DENNE VENOVAT
POHYBU?

e V ramci MS by dé&ti mély travit alespon 180 minut denné
pohybovou aktivitou jakékoli intenzity.

e V ramci ZS by déti mély travit alespon 60 minut denné
pohybovou aktivitou stfedni az vysoké zatéze (aktivity,
u kterych se zadychaji nebo se jim rozbusi srdicko).

A POZOR &

1,5 HODINY DENNE PRED OBRAZOVKOU,
ZVYSUJE U DETI VE VEKU 4 - 9 LET RIZIKO
OBEZITY A VADNEHO DRZENI TELA.
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POHYB A HRA

Hra spojena s pohybem u déti:

e rozviji kreativitu,
e rozviji psychickou a fyzickou zdatnost,
e UCi se prekonavat prekazky,
e UCi se nékomu a néemu se prizpusobovat,
e |épe se jim dari v kolektivu,
e |épe reaguji na zmeény, stavaji se bystrejSimi a obratnéjsimi,
e Vice si Véri,
e zlepsSuje se jejich imunita.
Déti maji diky pohybu zdravéjsi sebevédomi, dokazi se Iépe

vyporadat s prekazkami nejen na hfristi, ale i pozdéji v Zivoté.
Stavaji se psychicky odolnéjsimi.



JAKE HRY DETI ROZVIJEJi?

RUZNE DRUHY HONENYCH ))
Napr. mrazik, schovka, Cetnici

a zlodéji (velmi oblibena),

rybicky a rybari, Skatule Skatule,

Skolka se svihadlem, guma,

pretahovani lana.

,
Doy

PROCHAZKA S RODICI?

NUDA!

Spousta détskych hrist je stejnych,
déti brzy omrzi. Priroda nabizi

nepreberné mnozstvi inspiraci
k pohybu a hram.



CO BY MELO DIiTE ZVLADNOUT DO SESTI LET
VEKU? POJDME SITO S NIMI VYZKOUSET!

e Ve ctyrech letech dité umi stat na jedné noze po dobu 3-6 sec,
zvladne hodit mi¢ na meéritelnou vzdalenost a skocit snozmo
dopredu.

e V péti letech dité umi stat na jedné noze po dobu 6-15 sec,
zvladne chytit mic¢ s moznym dopadem na hrudnik, preskoci
prekazku o vysce 15 cm nad zemi s chodidly u sebe.

Zvladne skok dopredu o délce 60 cm a také dovede 10 poskokU
na jedné noze.

e V Sesti letech dité umi stfidavou chlzi na balan¢ni klading,
vydrzi stat na jedné noze po dobu 30 sec, zvladne chytit maly
mic obéma nebo jednou rukou, dokaze odpalit micek pomoci
rakety (tenisove, pingpongoveé..) a skocit s odrazem z jedné
nohy pres prekazku o vysce min 15 cm.

Vsechny tyto pohybové testy si mlzete doma vyzkouset.
Jedna se o normy doporucené odborniky, ktefi s détmi pracuji
a vnimaji jejich pohybové moznosti.

VEDELI JSTE, ZE ...
v MS i v ZS déti naplni své
pohybové potieby pouze
Z20%?

Pohyb u déti je proto zapotrebi
podporovat
i v jejich volném case.




CESKE DETI NESPI

Déti v dnesni dobé nemaiji tolik spanku, kolik by potfebovaly.

Na viné jsou mimo jiné obrazovky a online aktivity, kterym se déti
nejcastéji vénuji prave v noci.

Nasledkem je zvySena unava, rozmrzelost, potize se soustredénim
Ci zvySené riziko obezity.

JAKA JE PRO DE'!'I OPTIMALNI DOBA
SPANKU?

POTREBA SPANKU
ZA DEN
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JAK DETI NAUCIT DOBRE SPAT

Stanovte cas,
kdy dité byva v posteli, a dodrzujte tento ¢as
co nejpravidelnéji. U starSich déti je dobré nastavit
i pravidelnou dobu vstavani.

Pripravte mistnost ke spanku - chlad, dostate¢na tma,
bez rusivych podnétu.

Volte spise lehkou stravu — nedavejte ditéti sladka
a tézka jidla.




RODINNY PLAN PRO DIGITALNI
ZDRAVI

ANEB JAK NA TECHNOLOGIE U VAS DOMA?

VEDELI JSTE, ZE ...
déti nemuseji travit cas
u pohadek jen pasivhim sledovanim?

Pripojte se k détem a spolec¢né
komentuje, co se v pohadce déje
a co prozivaji hlavni hrdinové.
Rozvijite u déti schopnost kritického
mysleni a emocni inteligence.




Minimalné 1 hodinu pred spanim = zadné digi technologie.

OFFLINE/ONLINE CAS
—jasné jej zahajujte i ukoncujte.
Pokud se dité zlobi, budte i tak dusledni.

Nenechavejte DITE S TECHNOLOGIEMI BEZ DOZORU

— lepsi nez telefon v pokojicku, je tablet nebo notebook v obyvaku.
Mate tak prehled o tom, co Vase dité hraje nebo co sleduje

a mUzete se s Nim o tom bavit.

KDYZ OBRAZOVKA, tak:
e dbejte na kvalitni program: podporujici détské uceni.
e zobrazujici kladné charaktery a pozitivni socialni interakce.
e si povidejte o obsahu.
e se vyhybejte pohadkam s rychlymi strihy a vyzadujici interakci.

NEUKLIDNUJTE A NEZABAVUJTE DITE ZA KAZDOU CENU
POMOCIi TELEFONU.

VYPNETE TELEVIZI, KDYZ SE NA NI NEDIVATE.

JDETE PRIKLADEM A ORGANIZUIJTE SI 1svU3J CAS
U OBRAZOVEK.



BEZPECNOST NA SIiTiCH

Pokud je jiz Vase dité ve veéku, kdy digitalni technologie pouziva,
je dobré dodrzovat nasledujici pravidla.

Nainstalujte rodiCovské zamky — omezujte €as na siti,
hlidejte, jaké aplikace si déti stahuji a stranky,
které mohou navstévovat.

Poridte ditéti vlastni digi zafizeni,
které, pokud se zaviruje, nezpUsobi kradez penéz
nebo pracovnich zalezitosti.

Zalozte si s détmi Ucet na socidlnich sitich. Méjte
zpocatku prehled o tom, co na socialnich sitich déla
a jak je pouziva.

Poucte ho, co ma délat, kdyz na internetu uvidi
nebezpecny nebo pornograficky obsah, jak se branit,
kdyZz mu nékdo pise osklivé zpravy.




JAK POZNAT RIZIKO MOZNE
ZAVISLOSTI?

Hraje tajné.

Je unavengjsi.

Zhorsi se Maloco ho
prospéch. bavi.
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PSYCHICKA ODOLNOST U DETI

CO JE PSYCHICKA ODOLNOST?

Psychickda odolnost je schopnost Uspésné se vyporadat se
stresovymi a narocnymi zivotnimi udalostmi, poradit si se stresem.

CiM MUZEME PSYCHICKOU ODOLNOST

PODPORIT?

e Rozvijejte u déti sebepoznani — ucte dité pojmenovavat celou
Sifi emoci a nalad.

e UcCte dité sebeovladani - pojmenovavejte silné emoce ditéte,
jejich mozné priciny, vyjadrfujte pochopeni pro tyto stavy,
zaroven dité vedte k tomu, Ze kazdd emoce ma zacatek a konec
— s laskavosti vymezujte hranice i témto stavdm.

e Podporujte silné stranky ditéte — konkrétné pojmenovavejte
uspéchy déti. Napriklad, co se jim zrovna povedlo a jaké chovani
ditéte k tomuto Uuspéchu vedlo.



DISKUTUJTE S DETMI, VYSVETLUJTE
Vyhybejte se nadmeérné kritichosti a naopak (e, oOC>

projevujte zajem i presto, ze s ditétem nemusite
vzdy souhlasit.

SN
NEBOJTE SE BYT DUSLEDNI, | KDYZ SE ZLOBI \Q’“ N
Dodrzovanim hranic davate ditéti pocit bezpeci ‘/-A

a stability.

UCTE HO ZAKLADNI ORIENTACI V KYBERPROSTORU

Co je to reklama (i skrytd) a jaka jsou rizika na socialnich siti. Co jsou
algoritmy, co jsou mikrotransakce, jak se rozhodnout, co o sobé sdilet
Nna sitich apod.

DOPREJTE DITETI HODNE POHYBU VENKU

ZAPOJUJTE DETI DO PECE O DOMACNOST

Nechejte déti podilet se na déni ve Vasi rodiné a domacnosti.
Budujete tim jejich sebedlvéru, rozvijite nejrdznéjsi schopnosti
ditéte a zajistujete si tak lepsi spolupraci ditéte z jeho strany diky
pocitu, Zze ma vliv na rodinnych zivot.



NECHEIJTE DETI NUDIT SE A VOLNE SI HRAT

Déti se béhem hry uci osvojovat si zakonitosti okolniho svéta,
zpracovavaji emocné narocné situace, nebo prosté jen rozvijeji svyj
fantazijni svét.

UDELEJTE SI CAS NA CTENI, POVIDEJTE SI, ZPIVEJTE
Nic nemuze nahradit kontakt s Vami. Povidani a ¢teni podporuje
konektivitu a rozvoj mozku.

VEDELI JSTE, ZE ...
déti potfebuji (pro svuj rozvoj) nudu?

Nuda stimuluje mysleni, rozviji fantazii a uci déti, ze i méné
prijemneé situace se daji zvladnout nebo z nich lze vytvorit
situace zabavné. BEhem nudy se o sobé déti dozvidaji spoustu
zajimavého.
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