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JAK ZUSTAT ZDRAVY

Jak dobre spat

Dobry spanek je dulezity.

Nase télo potiebuje dostatecné a dobre spat,
abychom zustali zdravi.

Kdyz spime malo, tak mame blbou naladu

a jsme unaveni.

Co je dobré délat, abyste dobre
a dostatecné spali

Chodte spat ve spravny cas.

To znamena, Ze byste méli jit spat

kolem devaté hodiny vecer.

Pro kazdého bude spravny ¢as trochu jiny.
Pro nékoho to bude v osm hodin vecer

a pro nékoho v deset hodin vecer.

Urcité jdéte spat dfiv nez o pulnoci.

Chodte spat kazdy den ve stejny cas.

Treba kdyz chodite spat v osm hodin vecer,
chodte spat v osm hodin kazdy den.

Bude se vam |épe usinat.

Spéte tolik, abyste se citili dobre vyspani.

Kdyz se rano budite unaveni, zkuste chodit
spat driv.

Kdyz v noci nemUzete spat,
zkuste chodit spat pozdéji nebo rano dfiv vstat.
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