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KAPITOLA

Zdatnost Pro Zivot

110-169

Zjistéte pomocitestl zdatnosti,
ktery druh aktivity je pro vas
vyhovujici. Potom pfevedte teorii
do praxe - najdéte si co nejlepsi
rezim prochazek a pravidelnych
cviceni.

KAPITOLA

Jak Jste Zdravi?
8-21

Zarucuje vase vyZiva
dlouhovckost? Trapi vas stres?
CvicCite pro zlepSenisve tClcsne

kondice? Zodpovcézenim Fady
dotaznikd muzete zjistit, jak
zdravy je vas zplsob Zivota.

Vyhodnoceni vysledk(l vyuZijte

K vytvorenia zlepSenisveho Zi-
votniho stylu.

KAPITOLA

/vladnuti Stresu
170-201

Zivot v soucasné spolegnosti
s sebou pfinasi velké psychické
zatizeni vyvolavajici stres.
Zodpoveédénim otazek zjistéte,

zda jste pod vlivem
nadmérného stresu a
naucte se jej zvladat.

KAPITOLA

Vyziva Pro Zdravi
22-83

Jidlo je pro télo pohonnou
latkou. To vSak predpoklada,
Ze jsou Ziviny vyuZivany efek-
tivn¢. Zamyslete se nad tim,
jaké potraviny vaSe rodina
konzumuje a zda skladba
jidelnicku odpovidéa zasadam
zdravé vyzivy.



KAPITOLA

/dravé Télo
202. 245

Lidske télo je Gzasny stroj
schopny uskute€niovat obrovske
mnozstvi komplexnich déja.
Pomocinazornych ilustracia
jednoduchého textu se seznamite
se véemi téInimi soustavami a
jejich funkcemi.

KAPITOLA

Sledovani Télesné
Hmotnosti

84-97

Jste znepokojeni svou hmotnosti?
Spomocijednoduchych tabulek a
diagram( vam tato kapitola
umoznivypocitat svou idealni
hmotnost a odpovidajici pfijem
energie. Nauci vas tak¢ spravnym
stravovacim zvyklostem, které
vam umozni udrzet télesnou
hmotnost pod kontrolou.

KAPITOLA

POZOROVANI
Vlastniho Téla

246 281

NaucCte se rozumeét svému
vlastnimu télu, rozpoznat
pfipadné zmény a popsat je
lékafi. S pomocitohoto prlvodce
se miZete postupné naucit sebc-
pozorovania vc€as tak odhalit
pfipadné pocinajicionemocnéni.

KAPITOLA

4

Alkohol, kouFeni,
/neuzivani Drog

98-109

VétSina lidi si uvédomuje, Ze
koureni, piti vétSsiho mnozstvi
alkoholu a zneuzivanidrog je
Skodlivé pro jejich zdravi. Vite
ale, pro€ jsou tyto véci pro vas
Skodlivé? Poucte se o tom, jak

nikotin, alkohol a drogy pUsobi

na vaSe télo as pomocizde uve-

denych praktickych rad se uCte
témto zlozvyk(dm odvykat.
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