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BYLO, NERYLO. .

Hned za prvni prahorou zil clovek, praclovek. Ale nezil tam
sam! Byla tam cela fiSe pralidi slozena ze dvou kmen:
kmene Pokfivenych a kmene Vzpfimenych.

Na prvni pohled vypadali docela podobnég, ale rozdil tam
prfece jen byl. Co myslite?

Kmen Vzpfimenych o sebe hodné dbal a cvicil. Napomahala
jim k tomu Tajemna kniha plna uceni spravného posedu
a pohybu.

PokFiveni, to byli spiSe takovi floutci, ktefi o sebe pfFilis
nedbali a radeji cely den lenoSili. To jim samozifejmeé
pfinaselo spousty patalii. Vzpfimenym se dafilo, na co sahli.
Diky spravnému drzeni téla zvladali vSe bez sebemensiho
problému, zato Pokfiveni se se vS§im pékné nadreli.

VétSina lidi se narodi Vzpfimenych. Pokfivenymi se stanou
az pozdéji, prave proto, ze cely den lenoSi. Vtip je v tom, ze
Pokfiveny se mlze Vzpfimenym zase stat. Ale neni to jen
tak! Ctéte tedy dal...

Netrvalo dlouho a Pokfivenym se zachtélo také mit
Tajemnou knihu cvikd a navykd a Vzprimenym ji chtéli vzit.
Jenomze Vzprimeni méli kliky dvefi tak vysoko, ze na né
Pokfiveni nemohli dosahnout.

Jednoho dne, byla to tuSim prasobota, narusil povalovani
Pokfivenych nezvany host. Kdyz se objevil, nastala obrovska
panika! Kazdy se snazil utéct. Jeden mladik se vSak




povaloval tak poctivé, ze si svym Spatnym posedem odkrvil
nohu, a utéct tak nemohl...

Tyranosaurus Rex uz ho mél v zubech, ale pak se nastésti
mladik jako zazrakem ocitl az u nohou krasné Vzpfimené
divky. Okamzite prfeskocila jiskra. No, byla to pralaska na

prvni pohled! \
BohuZel jejich lasce nebylo prfano. Mlada Vzpfimena si - e S e
pfeci nemlze vzit jiného nez Vzpfimeného. Ona se ale - -
rozhodla svému milému pomoci a Tajnou knihu cvikl a -

navykd pro néj ukradla.

Jeji kmen ji za trest zavfel do vysokeé véze s nejvyse
polozenymi okny i klikou. Chlapec moc dobfe vedel, ze
nema Sanci na kliku dosahnout. Rozhodl se tedy pouzit
uloupenou knihu s cviky a svoji milou vysvobodit.

Prochazel stranku po strance a poctive cvicil. Nebylo
to jednoduché, musel vSak vytrvat. A tak znovu a znovu "N
pravidelné opakoval jednotlive cviky. Delal pokroky a citil, \\\-—-
Zze mu to jde mnohem lépe, az nakonec dosahl svého cile B
a uplné se narovnal.

Konecné mohl vyrazit osvobodit svou milou! A tak u dveri
vzprimené stanul krasny zdravy mladik. Oteviel dvefe a
poprvé mohl polibit svou milou jako Vzpfimeny Vzpfimenou.

Stal se inspiraci pro svlij kmen a od té doby se v malé
prafiSi za prvni prahorou jen malokdo kfivi. VSichni
spolecné cvici a uci se spravnym navyklim posedu i pohybu.
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| NATDT O NEJVECE RoZDILU MEZT OBRAZKY
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AK SEMLADTK ZMENIL A PROC!
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DOPLNOVACKA

BYLO NEBYLO... Hned za prvni prahorou zil ¢lovék, praclovék.
Ale nezil tam sam! Zila tam cela fi$e pralidi slozena ze dvou kmen(:

Kmene a kmene




Y KiZ- ANO/NE

MUzZe se Pokfiveny stat Vzpfimenym? ANO !' f NI R '
Vzptimeni zvladali diky spravnému drzeni téla ANO F T —
vSe bez nejmensich problémd a omezeni. "' NE '
PokFivenym se dafilo, na co sahli. ANO ,' [ NE R '
Oba kmeny vzdy vlastnily ANO , ——
Tajnou knihu cvik a navykad. "' NE '

Kdyz nastala panika, snazili se vSichni utéci.

Jeden mladik mél z poflakovani nohu Uplné ANO f' r NE . '

odkrvenou, a tak utéci nemohl.

Vzpfimena divka dala mladikovi = S
Tajnou knihu cvikd a navyka. ANO " \E '
PokFiveny mladik se diky pravidelnému

cviceni Uplné napfimil. ANO " \E | '
Pokfiveny mladik se stal inspiraci pro svij ANO f e
kmen a od té doby se v malé prafisi za prvni ’ ‘__N[_]

prahorou jen malokdo kfivi.
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PROC SE NEMOHL POKRIVENY
MLADIK POSTAVIT!
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Tyto pracovni listy jsou doplAujicim materialem k edukativnimu videu ,Pokfiveni a
vzptimeni® Kratky, cca 3 minutovy, film je zaméfen na propagaci zdravého Zivotniho
stylu zejména u déti. Forma je zabavna a zaroven edukativni. Déti v soucasné dobé
nahrazuji aktivni pohyb pasivnim travenim volného ¢asu. Obsah filmu jim vysvétluje,
proC je lepSi byt vzpfimeny nez pokfiveny. Video se zaméfuje na zdravou populaci,
ktera mGze sv(ij zdravotni stav a pohybové navyky ovlivnit.
Na animovany film se mlzete podivat na naSem YouTube kanalu.

https://www.youtube.com/user/McKICZ



