O SVP, O zivoté pro zivot Prakticka skola dvouleta v Rakovniku

V.9. TELESNA A ZDRAVOTNI VYCHOVA (TZv)

CHARAKTERISTIKA VYUCOVACIHO PREDMETU

Vyucovaci piedmét télesna a zdravotni vychova vychazi ze vzdélavacich obort télesna vychova a
vychova ke zdravi, které spolu vytvafeji vzdélavaci oblast ¢lovék a zdravi. Obsahy obou
vzdélavacich obori se prolinaji v jednom vyucovacim piedmétu. Vzajemné propojeni obou
vzdélavacich obort vjednom vyuCovacim predmétu umoznuje zaktim lépe si uvédomovat vliv
pohybovych aktivit na zdravi ¢lovéka.

Soucasti vzdélavaciho okruhu télesna vychova je také zdravotni télesna vychova.

o OBSAHOVE, CASOVE A ORGANIZACNI VYMEZENI PREDMETU

Télesna vychova vede zaky od spontanniho pohybového projevu k fizené pohybové aktivité a vlastni
pohybové realizaci sohledem na jejich individudlni moznosti dané charakterem a stupném
zdravotniho postizeni i aktualnim zdravotnim stavem. Zaci jsou vedeni k pravidelnému provadéni
pohybovych aktivit a jejich prostfednictvim ke kompenzovani negativnich dopadd soucasného
zplsobu zivota na zdravi.

T¢lesnd vychova vede zaky k pochopeni, Ze sport je jednim z prostfedkti navazovani socialnich
kontaktd a odpovédného jednani podle zasad fair play.

Vychova ke zdravi obsahuje ucivo dilezité pro rozvoj a upevilovani védomosti a dovednosti
sméfujicich ke zdravému zplsobu Zivota a ochrané zdravi. Jejim cilem je rozsifit a upevnit dovednosti
a znalosti potiebné k preventivni a aktivni péci o duSevni i télesné zdravi a formovani odpoveédnosti
za ochranu svého zdravi i zdravi jinych.

Vychova ke zdravi zahrnuje i vytvafeni a upevitovani dovednosti potiebnych pfi feSeni krizovych a
zivot ohrozujicich situaci (havarie, pozary, povodné apod.), seznamuje zaky s negativnimi zdravotnimi
i socidlnimi dopady zneuzivani navykovych latek a klade diiraz na vychovu proti zavislostem (na
navykovych latkach, nevhodnych doplncich vyzivy, hracich automatech, internetu), proti médii
vnucovaném idedlu télesné krasy a na vychovu k odpovédnému piistupu k sexu.

Zdravotni télesna vychova je formou povinné télesné vychovy, ktera je ziizovana pro zaky s trvale
nebo docasné zménénym zdravotnim stavem. Jeji obsah je uzptisoben individualnim moznostem zakt
podle charakteru a miry jejich zdravotniho postizeni ¢i oslabeni.

Zatazeni zakt do zdravotni télesné vychovy se provadi na zakladé doporuceni 1¢kare.

Zdravotni télesna vychova ma ozdravny Uc¢inek. Jejim cilem je odstranéni nebo zmirnéni zdravotniho
oslabeni, vyrovnavani pohybového deficitu a celkové zlep$eni zdravotniho stavu zaki.

Zdravotni télesnou vychovu lze zaradit jako adekvatni nahradu télesné vychovy nebo jako rozsifeni
nabidky pohybovych aktivit. Korektivni a specidlni vyrovnavaci cviCeni mohou byt preventivné
zafazovana i do hodin télesné vychovy vSech zakl nebo mohou byt vyuzivana pro zaky se zdravotnim
oslabenim misto pohybovych ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni nebo zdravotniho
postizeni

Vyucovaci predmét télesna a zdravotni vychova ke zdravi se vyucuje v 1. a 2. rocniku s hodinovymi
dotacemi podle Skolniho u¢ebniho planu:

1. roénik 2. roénik
| Pocet hodin 3 3

V této Casové dotaci jsou 2 hodiny tydné vénovany vzdélavacimu oboru télesna vychova a 1 hodina
tydn¢ vzdélavacimu oboru vychova ke zdravi. Je vSak samoziejmé mozné ucivo obou vzdélavacich
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oborti spojovat do blokli podle potfeby, pokud bude v souctu hodin ur¢enych obéma vzdélavacim
oboriim dodrzen vzajemny pomer hodin télesné vychovy a hodin vychovy ke zdravi.

Z kapitoly ,,Zatazeni prifezovych témat“ je zfejmé, ve kterém ro¢niku a jakou formou se ve vyuco-
vacim pfedmétu zdravotni a télesna vychova realizuji jednotliva praiezova témata (kapitola Ill. 5.,
str.20 — 44).

Skola ma pro vyuku télesné vychovy velmi dobré podminky. K dispozici je vlastni t&locviéna,
rehabilitacni télocvicna srotopedem a stepperem, rehabilitacni bazén s posuvnym dnem a
protiproudem, mistnost pro hydroterapii s vifivou vanou a nozni vifivou vanou, kde je umisténo i
rehabilitacni 1izko pro zdravotni cvi¢eni imobilnich zakt, mistnost pro stolni tenis s vymezenym
prostorem pro cvi¢eni s boxovacim pytlem. Nové disponuje $kola motomedem — strojem umoziiujicim
pohyb i imobilnim zaktm a zaktim s oslabenim funkeci dolnich a hornich koncetin.

Takeé poloha Skoly je vyhodna pro realizaci riznych pohybovych aktivit - Skola je v t€sném sousedstvi
cyklistické stezky a parku s nékolika htisti pro spontanni pohybové aktivity zaka.

Vyuka kondi¢nich a rytmickych cvieni, gymnastiky a pohybovych her probihd ve Skolni
télocvicné a rehabilitacni télocviéné. Za vhodného pocasi probihd sportovni vyuka na blizkém htisti.
Rehabilita¢ni télocvi¢na je vhodnd pro zatfazovani prvkl zdravoetni télesné vychovy. Do hodin bézné
télesné vychovy jsou zatazovany formou cvi¢eni zaméfenych na spravné drzeni téla a vyrovnavani
svalovych dysbalanci s vyuZzitim rehabilita¢nich mici, overballt a balan¢nich desek. Tato cviceni jsou
provadéna bud’ s celou tfidou nebo jen se zaky, ktefi se nemohou zic¢astnit bézné télesné vychovy
z diivodu svého zdravotniho oslabeni nebo postiZeni.

Pro vSechny zaky nasi Skoly je velmi vhodnou pohybovou aktivitou cvi€eni a plavani ve §kolnim
bazénu s posuvnym dnem. Diky posuvnému dnu je umoznén vstup do bazénu i vystup z néj i zaktim
imobilnim a t€m, jejichZ motorika je omezena télesnym handicapem.

Skola je vybavena dostate¢nym poétem jizdnich kol i lopedii. Pro nacvik jizdy na kolech a lopedech
Casto vyuzivame cesty v parku u Skoly

Vyuka ¢asti vyuCovaciho predmétu télesna a zdravotni vychova vénovana vychové ke zdravi, mize
probihat v kmenov¢ tfidé nebo univerzalni u¢ebné vybavené technikou pro DVD projekci, interaktivni
tabuli a interaktivnim displayem. Univerzalni u¢ebnu Ize také vyuZivat pro besedy a pfednasky, jejichz
tématem je ochrana zdravi, zdravy Zivotni styl ¢i podpora a propagace vhodnych pohybovych aktivit.
Ve skolni cviéné kuchyni mohou Zaci piipravovat zdravé pokrmy, a tak ucinné propojovat obsah
vyucovacich pfedméta priprava pokrmi a télesna a zdravotni vychova.

o VYCHOVNE A VZDELAVACI STRATEGIE PREDMETU

Klicové kompetence

e Kompetence k u¢eni

- u¢ime zaky propojovat znalosti, dovednosti a postoje ziskané v riznych vyucovacich pfedmétech

- pfipravujeme Zaky na celozivotni u¢eni, uéime je vyuzivat riizné zdroje informaci z oblasti
pohybovych aktivit, ochrany a rozvoje zdravi (odborna literatura, Casopisy a denni tisk,
dokumentarni pofady, internet)

- u¢ime zaky hodnotit vérohodnost poskytovanych informaci (napf. o uc¢incich potravinovych doplika
a pripravkil na snizovani vahy)

- zaky pozitivn€ motivujeme k osvojovani novych pohybovych a socialnich dovednosti tak, ze védome
vytvatime situace, ve kterych mize kazdy zak podle svych individualnich moznosti a schopnosti
zazit pocit uspéchu, radosti a ocenéni snahy, individualniho pokroku nebo ptfinosu pro skupinu

- ocenujeme individualni pokrok a snahu, ale u¢ime zaky piijimat také opravnénou kritiku

- pti vybéru pohybové aktivity, jeji délky a intenzity pfihlizime k individualnim moznostem kazdého
zaka

- zaky zasadné nenutime do aktivit, které jsou jim nepiijemné nebo ze kterych maji strach

- rozvijime vytrvalost a schopnost ptfekonévat piekazky
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e Kompetence k feSeni problémi

- u¢ime zaky vyuzivat sportovnich a pohybovych aktivit, kompenzacnich, relaxacnich a regeneracnich
technik k vlastni relaxaci a navozeni dusSevni pohody

- vedeme zaky k poznani, Ze problémy jsou béZnou soucasti zivota vSech lidi, Ze neni tfeba se jich
obavat, ale je potfebné si osvojit zakladni zplsoby jejich pfekonavani

- V praxi nacvicujeme feSeni problémovych situaci

- vedeme zéky k poznani, Ze pozadat o pomoc neni ostuda

- u¢ime zaky pozadat o pomoc vhodnou formou

- vytvaiime pro zéky konkrétni problémové situace tizce spojené s jejich kazdodennim zivotem,
jejichz feSenim si upeviiuji a prohlubuji osvojené znalosti (napi. oSetieni drobnych poranéni
s vyuzitim prirucni 1ékarnic¢ky, pfivolani pomoci V mimotadnych a krizovych situacich, zadost
0 pomoc)

- rozvijime socidlni dovednosti potfebné pro feSeni problémul v mezilidskych vztazich

- vedeme zéky k sebeovladani a sebekontrole pfi feSeni krizovych situaci

- podporujeme skupinovou spolupraci pii feseni problémil

- u¢ime zaky poznavat pficiny svych problémi

- u¢ime zaky nést odpoveédnost za nasledky svych rozhodnuti pii feSeni problémi

- seznamujeme zaky s moznostmi odborné pomoci pii feseni problémovych situaci

e Kompetence komunikativni

- u¢ime zaky presné a srozumitelné formulovat své myslenky pii domlouvani pravidel her a soutézi

- roz$ifujeme slovni zasobu Zakl pouzivanim zakladu t€locviéné terminologie a termint z oblasti
péce o zdravi, racionalniho stravovani a zdravého Zivotniho stylu

- vedeme zaky k pochopeni a spravnému vyuziti prostfedkii nonverbalni komunikace; rozvijime
nonverbalni komunikaci pouzivanim smluvenych signald a gest pii pohybovych aktivitach

- u¢ime zaky zakladnim pravidlim rozhovoru (stfidani roli posluchace a mluvéiho jako zaklad u¢inné
komunikace)

- u¢ime zaky pravidlim komunikace pii skupinové spolupraci, vyslechnout a respektovat nazor
druhého, obhajovat vlastni nazory vhodnou formou

- ptipravujeme zaky na zvladnuti komunikace s jinymi lidmi v obtiznych a ohrozujicich situacich
(ptivolani pomoci, komunikace s pracovniky poskytujici odbornou pomoc pfi feseni obtiznych
situaci)

e Kompetence socialni a personalni

- budujeme zdravé sebevédomi, rozvijime seberegulaci ¢innosti a chovani zaki na zaklade jejich
sebepoznani

- podporujeme vzajemnou pomoc zaku, vytvafime situace, kdy se Zaci navzajem potiebuji

- rozvijime socialni dovednosti potifebné pro navazovani a napliiovani pratelskych a partnerskych
vztahi

- rozvijime v Zacich schopnost empatie (poznat, kdy druhy ¢lovék potiebuje pomoc a vhodnou
formou mu ji poskytnout, chapat a respektovat pocity a nazory spoluzaku i dospélych)

- netolerujeme nekamaradské chovani a odmitnuti pozadované pomoci

- vedeme zaky k pocitu radosti z poskytované pomoci a k ocenéni poskytnuté pomoci

- uc¢ime zaky ocenit piinos kazdého jedince pro praci druzstva dle jeho individudlnich moznosti

- vedeme zaky k sebetcté a ucté k ostatnim zaktim a dospélym, u¢ime je respektovat odlisné pohybové
moznosti a zdravotni oslabeni

- seznamujeme zaky s nebezpecim psychického i fyzického zneuzivani

e Kompetence ob¢anské

- vedeme zaky k aktivni ochrang zdravi (seznamujeme zaky se zasadami bezpeénosti a hygieny
pohybovych ¢innosti, vybérem vhodného cvi¢ebniho tiboru a prostiedi pro pohybové aktivity,
moznostmi prevence Urazd a nemoci, zaklady prvni pomoci, vyznamem zdravého zivotniho stylu
a aktivniho pohybu pro zdravi)

- vedeme zaky K odpovédnosti za své zdravi

- vedeme zéky k odpovédnému pfistupu k sexu
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- uc¢ime zaky poznavat a respektovat své pohybové moznosti a zdravotni oslabeni a respektovat je

- u¢ime zaky vyuzivat vhodné pohybové aktivity jako prostfedek k dosazeni télesné i duSevni pohody

- vysvétlujeme zakiim nebezpedi spojena s pouzivanim navykovych latek (alkohol, cigarety, drogy)

- u¢ime zaky jednoduchym technikdm odmitani navykovych latek

- seznamujeme zaky s nebezpecimi vyplyvajicimi z poruch pifijmu potravy (mentalni anorexie,
bulimie, ortorexie)

- nabizime pohybové a sportovni aktivity jako vhodné vyuziti volného Casu, ptilezitost k navazovani
a napliovani pratelskych vztaht a jako protip6l socialné patologickych jevi

- u¢ime zaky tolerovat rozdilné pohybové moznosti a zdravotni oslabeni spoluzaki i dospélych

- u¢ime zaky citlivé hodnotit vykony spoluzaki

- uc¢ime zaky dodrzovat pravidla her a chovat se podle zasad fair play

- rozvijime sebeovladani zaka

- vedeme zaky k odpovédnosti za ochranu Zivotniho prostfedi pii pohybovych a sportovnich aktivitach
V piirodé

- upeviiujeme zadouci pozitivni formy chovani ve skole i mimo ni

e Kompetence pracovni

- rozvijime jemnou i hrubou motoriku, koncentraci, t€lesnou i psychickou odolnost vici zatézi

- vedeme zaky k pochopeni vzajemné souvislosti mezi télesnou zdatnosti a pracovni vydrzi

- pomahame zaktim s vlastni organizaci denniho rezimu tak, aby v ném byl vyvazeny pomér prace,
odpocinku a pohybovych aktivit

- vedeme zéky k pochopeni vyznamu udrzovani télesné zdatnosti po cely jejich zivot

- u¢ime zaky zastavat ve skupiné riizné role (spoluhra¢, protihra¢, kapitan druzstva)

- u¢ime zaky pravidlim spoluprace, respektovat ostatni ¢leny tymu i dohodnuta pravidla

o VYSLEDKY VZDELAVANI

e VYCHOVA KE ZRAVI

1. ZDRAVIi A JEHO OCHRANA

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

1.1. dodrzovat zékladni hygienické navyky

1.2. objasnit, jak Zivotni prostfedi ovliviiuje zdravi lidi

1.3. znat rizika nespravnych Zivotnich navykii — nedostatek pohybu, Spatné stravovaci navyky,
nedostatek odpocinku, jednostranna zatéz

1.4. védét, jak aktivn€ chranit své zdravi

1.5. znat projevy a priznaky béznych nemoci

Udivo:

- osobni hygiena, hygiena pti pohybovych aktivitach

- vzajemné vztahy ,,lidské aktivity — kvalita zivotniho prostiedi — zdravi a kvalita zivota lidi*

- nespravné zivotni navyky a jejich zdravotni a socialni dopady na kvalitu zivota
(konkrétni priklady: $patné stravovaci navyky, nevyvazeny rezim dne, nedostatek pohybu a odpocinku,
jednostranna zatéz, zavislost na navykovych latkach, pouzivani nevhodnych potravinovych doplinki

- poruchy pfijmu potravy, kritické hodnoceni idealu krasy prezentovaného médii

- ochrana zdravi: BESIP, prevence tirazii, bezpecnost prace, ochrana pted infek¢nimi chorobami,
ochrana dusevniho zdravi

- bézné infek¢ni choroby (nachlazeni, ryma, angina, chiipka, vir6za...) a jejich projevy, chovani v dobé
nemoci a rekonvalescence, zakladni péée o nemocného
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2.VZTAHY MEZI LIDMI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

2.1. respektovat pravidla souziti mezi vrstevniky a partnery
2.2. 0svojit si pojmy z oblasti sexuality

2.3. popsat rozdil péce o nemocné dite a starou osobu

Ucivo:

- pravidla spolecenského chovani, skolni fad, vnitini ad skoly, pravidla tfidy, prakticky nacvik
komunikace a feSeni konfliktnich situaci, vychova k ohleduplnosti, toleranci a empatii

- odpovédnost v sexualnim zivoté, antikoncepce, ochrana pfed pohlavnimi chorobami, ochrana pted
fyzickym, psychickym i sexudlnim zneuzivanim

- zéklady péce o nemocného (konzultace s Iékafem, respektovani jeho pokynti, rezim nemocného,
udrzovani 1lizka v Cistoté, zakladni orientace v pribalovém letaku 1ékd, pravidla pro uzivani 1ékt)

- péce o dité, péce o nemocné diteé

- péce o starou osobu, srovnani péce o nemocné dité a starou osobu

- pomahajici organizace zamétené na péci o staré¢ nebo nemocné osoby

3. RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

3.1. pfimétené reagovat v situacich osobniho ohrozeni i za mimoradnych udalosti
(havérie, zivelni pohromy, krizové situace)

3.2. ptimétené schopnostem poskytnout prvni pomoc, ptipadné pfivolat pomoc v piipadé stavi
ohrozujicich zivot

3.3. zvladnout osetfeni drobnych poranéni a tirazi

3.4. uplatiiovat zasady bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci

Udivo:

- hodnoceni rtiznych situaci z hlediska mozného nebezpeci a moznosti jejich feseni

- dilezita telefonni Cisla pro nouzova volani, prakticky nacvik pfivolani pomoci

- pomahajici organizace, jejich ¢innost, kontakty

- vybaveni pfirucni 1ékarnicky a jeho vyuziti, oSetieni drobnych poranéni, zaklady prvni pomoci

- bezpecnost a ochrana zdravi pfi praci, prevence trazii v domacnosti, ve Skole, v pfirod¢ a pii sportu,
ochranné pracovni pomtcky, pravidla prace v odbornych ucebnach

e TELESNA VYCHOVA

4. CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Vysledky vzdélavani

zék by mél:

4.1. zvladat podle pokynt zékladni ptipravu organismu pied pohybovou ¢innosti i uklidnéni
organismu po ukonceni ¢innosti a umét vyuzivat cviky na odstranéni inavy

4.2. vyuzivat kompenzacni a relaxacni cviceni k regeneraci v jednostranné zatézi pii praktickych
pracovnich ¢innostech

4.3. zlepSovat télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla

4.4. zdokonalovat zakladni pohybové dovednosti, zlepSovat a udrzovat troven pohybovych
schopnosti

4.5. dodrzovat zakladni zasady bezpecnosti a hygienické navyky pfti pohybovych aktivitach
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Ucdivo:

- dechova, protahovaci, vyrovnavaci, posilovaci, psychomotorické, kompenzacni a relaxacni cviceni

- ptiprava na cviceni, zklidnéni po rusném cviceni, vyznam piipravy na cviceni a zklidnéni po cviCeni

- uprava denniho rezimu, zatazeni cvi¢eni vhodnych ke kompenzaci jednostranné zatéze pii pracovnich
¢innostech

- rozvoj télesné kondice, pohybového projevu a spravného drzeni téla pti rozliénych pohybovych
aktivitach (zaklady atletiky, gymnastiky, plavani, turistiky, pohybovych a sportovnich her)

- bezpecnost a hygiena pfi pohybovych aktivitach: vybér vhodného prostiedi pro cviceni, vybér vhodné
vystroje a vybaveni pro konkrétni sporty, prevence tirazii, osobni hygiena

5. CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

5.1. usilovat o co nejspravnéjsi provedeni pohybové ¢innosti v souladu s individualnimi
predpoklady a moznostmi

5.2. aplikovat osvojené pohybové dovednosti ve hie, soutézi, pii rekreacnich ¢innostech

5.3. ovladat zékladni herni Cinnosti jednotlivce a dodrzovat spolupraci v druzstvu pfi kolektivnich
hrach

5.4. dodrzovat pravidla her a soutézi

5.5. uplatiiovat zasady ekologického chovani v pfirodé a bezpe¢ného chovani v silni¢nim provozu

Udivo:

- kontrola spravnosti cvi¢eni, korekce provedeni podle pokynli vyucujiciho, snaha o kvalitni provedeni
cvikt

- modifikovana pravidla her, jednoducha herni taktika, chovani ke spoluhrac¢tim, pravidla fair play
(hry pro rozvoj socialnich vztaht, prostorové orientace, svalové koordinace a postiehu, psychomoto-
rické hry, Stafetové soutéze, pfehazovana, zaklady kopané, koSikové a stolniho tenisu)

- ochrana piirody pfi sportovnich aktivitach

- bezpecnost silniéniho provozu pro chodce a cyklisty

6. CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

6.1. reagovat na zakladni pokyny a povely

6.2. znat zasady poskytovani prvni pomoci pii sportovnich urazech

Udivo:
- zakladni odborn4 télocvicna terminologie, povely a pokyny (porozumeéni a aktivni pouzivani)
- obsah a vyuziti pfirucni 1ékarnicky, osetieni drobnych poranéni, zdklady prvni pomoci

e ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

7. CINNOSTI PODPORUJICi KOREKCE ZDRAVOTNICH OSLABENI

Vysledky vzdélavani

zék by mél:

7.1. uplatiiovat spravné drzeni téla ve vSech polohach

7.2. zaujimat spravné zakladni cvi¢ebni polohy

7.3. zvladat jednoducha specialni cviéeni souvisejici s vlastnim oslabenim
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Ucdivo:

- zékladni cvicebni polohy, zmény polohy téla podle pokyni

- spravné drzeni téla ve vSech polohach

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzacni a relaxac¢ni cviceni s vyuZitim gymnastickych
baloni a rehabilita¢nich pomicek

8. SPECIALNI CVICENI

Vysledky vzdélavani

zak by mél:

8.1. zvladat zakladni techniku specialniho cviceni, korigovat techniku cviceni podle cvic¢eni
Vv zrcadle, podle pokynti ucitele

8.2. uplatiiovat odpovidajici vytrvalost a cilev€édomost pii korekci zdravotnich oslabeni

8.3. zafazovat pravidelné a samostatné do svého pohybového rezimu specialni vyrovnavaci
cviCeni souvisejici s vlastnim oslabenim, usilovat o jejich optimalni provedeni

Udivo:

- protahovaci, vyrovnavaci, dechova, kompenzac¢ni a relaxac¢ni cviceni

- kontrola spravnosti cviceni podle zrcadla a pokyni vyucujicich, respektovani pokynd vyucujicich

- spoluprace pii vybéru vhodnych cviceni s ohledem na charakter a stupen zdravotniho postiZeni a
aktualni zdravotni stav

- uprava denniho rezimu, zafazeni vybranych cviceni do denniho rezimu

9. VSEOBECNE ROZVIJEJICI POHYBOVE CINNOSTI

Vysledky vzdélavani
zak by mél:
9.1. vyhybat se ¢innostem, které jsou kontraindikaci zdravotniho stavu

Udivo:
- individudlni poznavani ¢innosti kontraindikovanych zdravotnimu stavu, poznavani vyznamu
neprovadéni kontraindikovanych ¢innosti
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