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Oporl:lcenl MLADI NASPI ¢
pro spanek?
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Malo spis?
Jsi porad na mobilu?
NejspiS priberes!

NESPLNi DOPORUCENI
PRO SPANEK

Dospivaijici, ktefi spi dost

a k tomu jsou méné nez 2 hodiny
denné u obrazovek, maji
3-10nasobné nizs3i riziko

vzniku nadvahy a obezity

nez ti, ktefi spi malo

a obrazovka je jejich

druhé ja.

Kazdy druhy
patnactilety , trpi”
socialnim jet lagem

Rozdil mezi délkou spanku ve vSedni dny a o vikendech
(socialni jet lag) u nich déla pFes 2 hodiny! Zplisobuje
jej (prilis) brzké vstavani do Skoly. A pozdni usinani.

(Health Behaviour in School-aged Children)
komplexné zkouma zZivotni styl mladé generace.
Jejim odbornym garantem je Univerzita Palackého v Olomouci.
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VEK SKOLAKU
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TISIC SKOLAKU

SEDA PLOCHA NA HODINACH ZOBRAZUJE CAS
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Ve vSedni dny 8.

O vikendu 9 a pul
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VSTAVANI A ULEHANI DO POSTELE

VIS Z CEHO SE SKLADA
TVUJ DEN?

Bud'spis, sedis (pripadné leZis),
nebo se hybes. KdyZ néceho
pridas, jinde musis ubrat.
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