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Anička – 3 roky
- venčení psa 10 min.
- chůze do školy 20 min.
- aktivní hra ve školce 40 min.
- procházka ve školce 40 min.
- aktivní hra s dětmi na dětském hřišti 
u školky 20 min.
- chůze ze školky 20 min.
- procházka/hřiště/kolo 80. min.
- (sokolík 60 + 20 min)

Celkem: 3 hodin 30 minut 
pohybu denně!

Boženka – 9 let
- venčení psa 10 min.
- chůze do školy 20 min.
- aktivní přestávky 30 min.
- tělesná výchova 30 min.
- aktivní hra družina/hřiště 60 min.
- chůze ze školy 20 min.
- chůze do kroužku 10 min.
- trénink – atletika pro děti 60 min.
- chůze z kroužku 10 min.

Celkem: 4 hod 10 min pohybu 
denně!
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Gréta – 3 roky
- nemá psa 
- do školky autem na poslední chvíli
- ve školce nestihne volnou hru 10 min. 
- procházka ve školce 40 min.
- ze školky autem domů
- s rodiči na kroužek autem
- angličtina pro děti 10 min.
- s rodiči autem domů

Celkem: 60 minut pohybu denně!

Ester – 9 let
- taky nemá psa
- do školy – mama taxi
- ve škole nejsou aktivní přestávky
- TV neefektivní 10 min/omluvenka
- v družině hry nepohybového 
charakteru
- MHD ze školy 10 min.
- s rodiči autem do gymnastiky
- trénink – gymnastika 45 minut
- autem s rodiči domů

Celkem: 65 min pohybu denně!









Gréta – 3 roky
60 minut pohybu denně!

Anička – 3 roky
3 hodiny 30 minut pohybu denně!

Ester – 9 let
Celkem: 65 min pohybu denně!

Boženka – 9 let
4 hodiny 10 minut pohybu denně!

2 hodiny 30 min za den
12 hodin 30 minut za týden
50 hodin 30 minut za měsíc

3 hodiny 5 min za den
15 hodin 25 minut za týden
61 hodin 40 minut za měsíc



















Co budeme dělat?



Školství Zdravotnictví a 
sociální služby Doprava

Sport a volný 
čas

Urbanistika a 
územní 

plánování

Soukromý 
sektor a 

zaměstnavatelé

Média Výzkum a 
evaluace



RODINA



• Každodenní přirozený pohyb

• Podporujte pohyb jak jen to jde

• Nebraňte v pohybu

• Do 3 let – ani chytrý telefon, ani tablet



ŠKOLA



Sigmund, E., El Ansari, W., & Sigmundová, D. (2012). Does school-based physical activity decrease 
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• Podpora aktivních způsobů dopravy – kolo, chůze

• Zavedení aktivních přestávek

• Navýšení hodin TV

• Rozšíření nabídky nepovinné TV

• Rozšířená nabídka kurzovní výuky

• Zařazení pohybu do předmětů primárně nepohybového 
charakteru



Víme, co máme dělat v našem městě?













Děkuji za pozornost!
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