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,Vychova deti je Cinnost, pri niz musime obetovat
cas, abychom ho ziskali. *

- Jean Jacques Rousseau

CIL PROJEKTU “HODINA”
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déti zdravému zpusobu Zivota

« pouha hodina denné je rozhodujici a postaci k celkové promene, jak po
strance fyzickeé tak 1 psychické

« vénujme nasSim détem Cas a naucme je, Zze zdravy zpusob zivota je zakladnim
kamenem pro vyjimecne dlouhy zivot

=) celkova fyzicka a psychicka proména
Hodina
==ap socialni dopad, upeviovani vztahu v rodine



» 1Y Nejlepsi veci me v zivote nestaly zadne penize.
To nejcenngjsi, co v zivote mame, je cas. *

— Steve Jobs

* \zorce chovani patfi mezi zakladni a zaroven nejdulezitgjSi vybavu

LIV 4 LV 4

e ovlivnuiji cely zivot Cloveka. Maiji vliv na to,

kazdého z nas. Za

zda budete Uspéesni Ci neusSpesni po profesni | osobni strance.

+ Nejvetsiviivna tvorbu vzorcu chovéRi ma pochopitelné predevsim
nejblizsi okoli ditéte. Rodice, rodina, vychovatelé, ... Proto se zeptejte
sami sebe, jakou hednotu madedna hodina stravena s vasimi détmi?

» Cas je to nejcenngjsi, co miizeme dat, protoze kazdou vtefinu
muzeme zmenit néco k lepsSimu. Vzajemné budovani vztaht a byt
nasim déetem prikladem, to vSe Ize podporit v prubéhu jedneé hodiny

denné.
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- uspesny podnikatel v oblasti
luxusniho zbozi a stavebnictvi

. zacal se intenzivné vénovat
otazce zdraveho stravovani
a dostatku pohybove aktivity,
coz také sam zacal praktikovat
ve svem vlastnim zivote

- zameril se na “physique”, kde
je duraz kladen na zdravy
vzhled téla, které by melo
reflektovat zdravy zivotni styl
v oblasti cviceni a stravovacich
navyku
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profesionalni kariéra v oblasti
fitness - kategorie Physique
muzu masters 40 - 44 let

2018 nominovan na Mistrovstvi
sveéta ve Spanelsku - umistil se
mezi prvnimi deseti

MISTROVSTVI SVETA TARRAGONA /Spanélsko 2018/

(Kategorie Physique muzu masters od 40 - 44 let ) umistil se mezi prvnimi deseti !
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. 28. dubna 2019 se na
Mistrovstvi Ceské republiky
umistil na krasnem,
medailovém 2. misté a stal se
tak vicemistrem Ceské
republiky

Mscres

MW

MISTROVSTVI CESKE REPUBLIKY 2019

umistil se na 2. misté! VICEMISTR CESKE REPUBLIKY!
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MISTROVSTVI CESKE REPUBLIKY 2019

umistil se na 2. misté! VICEMISTR CESKE REPUBLIKY!
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2019 nominovan na Mistrovstvi
Evropy, které se konalo

v Spanélské Santa Susanne

- umistil se na 8. miste

cesky tym si domu odvezl
pohar za 3. misto a vsichni jeho
zavodnici bronzovou medaili
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MISTROVSTVi EVROPY SANTA SUSANNA /Spanélsko 2019/

(Kategorie Physique muzu masters od 40 - 44 let ) umistil se na 8. misté!



USKALI DNESNIHO KONZUMNIHO ZIVOTA

- Pozvolné prenastaveni nasich hodnot v zivote viivem médii.

- ZvySeni poCtu déti s nadvahou a to vCetné jejich zavaznéjsich forem. Narust
zdravotnich komplikaci - ortopedickych, metabolickych Ci hormonalnich,
spojenych s nadvahou a obezitou.

-V souvislosti shora uvedenym zvysSeni psychickych problému - deprese,
socialni izolace,..

| . U déti Sasto zhorgeni prospéchu ve $kole,
posmech spoluzaku, ztrata sebeduvery,

osamelost, nervozita a potencialni
rozvoj neurologickych problému v
| dospelosti.

S
- Pasivni Cas u déti - televize, tablet, mobilni telefon
- vysledkem je maly rozvoj fyzicky | socialni
a zdravotni komplikace - obezita, zhorseni zraku &
ztrata manualni zrucnosti.

Je duleZité s nasimi detmi travit cas aktivné
a vytrhnout je z tohoto virtualniho sveta!




CESTA KE ZDRAVEMU ZPUSOBU ZIVOTA

1. Staci vyClenit 15 min z nékterych Cinnosti (televize, socialni sité, lenoseni,
domaci prace) a vysledkem je Cista hodina Casu pro rodiCe a jejich déti, kterou
muZzou vyuzit spravnym zpusobem :

 pro aktivni rodice - rekreacne sportovni aktivity - kolo, lyze, béh, brusle,

Kolobéezka

* pro pasivni rodice - chuze - prochazka s déetmi, kolobézka u déti

2. Pestra a zdrava strava.

=== Odménou je Cista mysl, zdraveé télo, spokojeny zivot!

A4

PROJEKT "HODINA™ DOPORUCUJ

Chuze s hodinkami na méreni tepové frekvence.

Sestaveni tréninkovych plana - cviceni pod vedenim profesionala.
Vyzivové poradenstvi a sestavovani jidelniCku.

Pro aktivni sportovce nabizime seznam trenéru, kteri je pripravi na zavody
a sestavi jim celosezonni plan dle predpokladanych soutéznich startu.




ACNE SPORTOVNI AKTIVITY
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,Deéti kopiruji jak stravovaci, tak pohybové navyky svych rodicu. Zacnéme tedy
u nas u rodiCu a budme détem prikladem. Pokud nejste sportovné zalozeni,
staCi alespon chuze denné. Vysledkem je zlepSeni nejen fyzické kondice, ale |
zdravi a psychiky. Z vlastni zkusenosti mohu potvrdit, jak si ma dcera vsimla mé
zmeny ve stravovani a pohybu a postupem casu prevzala tyto navyky za své.”

— Roman Hajabacé



PARTNERI

Podporou projektu dosahujeme

® osveta prostrednictvim médii/nakup médii a socialnich siti @omoc déetem
® poradenstvi @ informovanost @oropojeni partneru
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