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K vytvoreni tohoto zdroje byla jako hlavni digitalni nastroj pouzita aplikace Canva (snadno
dostupna a pfistupnd viem). Tento zdroj pomahda zaméstnancim skoly, ale také jejich Zakim
uvédomit si prinosy fyzické aktivity pro jejich pohodu. Jedna se o aktivitu pro individualni
pouZiti v interiéru i exteriéru.

1. krok: Ujistéte se, Ze se nachazite na bezpecném misté (bez provozu a hluku), poté se
snaZte pomalu pohybovat hlavou a celym télem. Zhluboka se nadechnéte a zhluboka
dychejte.

2. krok : Poté se posadte a zaviete oci. Zhluboka se nadechnéte a zhluboka dychejte.
Takto vydrzte alespon 1 minutu.

3. krok: Se zavienyma oCima si predstavte napjatou situaci ve svém Zivoté. Nyni oCi
otevrete a zacnéte se pomalu pohybovat (jednou rukama, pak nohama) a opét se
zhluboka nadechnéte a zhluboka dychejte.

4. krok: Pomoci pracovniho listu Myslenkova mapa vytvoreného v aplikaci Canva jako
hlavniho digitalniho nastroje zacnéte psat vyhody, které ma fyzicka aktivita v "boji" proti
stresovym situacim.

Zacnéte od vypjaté situace, o které jste predtim premysleli, a pokracujte libovolnym vypjatym
kontextem. Uvédomte si, jak moc fyzicky pohyb pomaha!
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