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Implementace onkologické problematiky:

Nadorové onemocnéni se pro pacienta i jeho nejblizsi socidlni okoli stava velmi
vyznamnym stresorem. Tato z4téz mtze vést ke krizi. Postizeny ¢loveék musi vydat velké
usili k pfekonani této tizivé situace. Je dobré, kdyz kazdy vi, co mu pomaha se se zatézi
rizného druhu vyrovnavat a zné a aplikuje alesponi zakladni zadsady psychohygieny, ¢imz
zvySuje svou psychickou odolnost a 1épe prekonava zivotni tézkosti at’ uz souvisejici
s fyzickym zdravim (onkologickd onemocnéni, chronické neinfekéni nemoci atd.) ¢i

psychickou nebo socidlni pohodou.

Materialy, které 1ze vyuzit a jsou dostupné na webovych strankach Ligy proti rakoviné:

https://www lpr.cz/prevence-a-lecba/edukacni-a-poradenske-publikace

Napr. Evropsky kodex proti rakoviné, Onkologie pro laiky, Prevence a lécba — Kazdy

svého zdravi striijcem pro Skoly: https://www.lpr.cz/prevence-a-lecba/kazdy-sveho-

zdravi-strujcem-pro-skoly

Rozhodni se! Aneb Zivotnim stylem ke zdravi, kap. 6 Stres:

https://www.rozhodniseprozdravi.cz/

Masarykuv onkologicky ustav: VSe o prevenci: https://www.mou.cz/jak-predchazet-

br-rakovine/t1291

Statni zdravotni ustav: DusSevni zdravi a stres:

http://www.szu.cz/publikace/dusevni-zdravi-a-stres?highlichtWords=stres
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TEORETICKA PRIPRAVA

Stres je soucasti kazdodenniho Zivota a je t¢émét nemozné se mu vyhnout. Mozna proto

je dilezité, naucit se s nim spravné pracovat. Pokud nase schopnosti zvladdani stresu
nebudou efektivni, mize to vést az ke vzniku nékterych onemocnéni — predevSim

kardiovaskularnich a nddorovych onemocnéni (Kryl, 2004).

Stres a stresory

Stres m4, stejné jako jiné nemoci, své piiznaky a neni dobré je podcenovat. Stres
muzeme popsat jako reakci téla na stresor — Zivotni udalost ¢i vnitini pozitek, ktery télo
chépe jako ohrozeni a snazi se s nim pomoci ur€itych strategii (coping — ¢ti ,,kouping®)
vyrovnat. Reakce na stresory jsou u kazdého ¢lovéka individudlni. Co stresuje jednoho
¢loveéka, nemusi stresovat druhého. Ptiklady stresorti:

e velké mnozstvi prace

e (Casovy tlak

e hluk

e nedostatek spanku

e dlouhodobé napéti — Sikana, spory mezi rodici, spory mezi kamarady

e zdravotni stav — onemocnéni v rodin€, imrti blizké osoby

e pfirodni katastrofa ...

(Novakova, 2011)
Podle toho, jak stres na ¢lovéka ptisobi, se rozliSuji rizné typy stresu:

Piisobeni stresu a jeho proZivani:

e Distres ptsobi negativné a jedna se o ptetizeni, které je spojeno s nepiijemnym
prozivanim:
- neuspéch
- psani testu
- referat pted tfidou...

e Eustres plisobi pozitivné a jedna se o pietizeni, které je spojeno s piijemnym
prozivanim:
- svatba

- narozeni potomka



- rande...

Délka trvani stresu:

AKkutni stres trva kratkou dobu, nepfedstavuje zdravotni riziko a projevuje se
zvySenym krevnim tlakem a srde¢ni frekvenci, pocenim, zrychlenym dychanim,
pocity napéti, nevolnosti, podrazdénosti. Projevy akutniho stresu jsou pro
kazdého cloveka individuélni.

Chronicky stres trva dlouhou dobu a je pro né¢j typické dlouhodobé piisobeni
jednoho nebo vice stresorti. Je mnohem vaznéjsi a pifinasi vazné zdravotni

dasledky.

(Vecerova-Prochazkova a Honzak, 2008)

Priznaky stresu

Pfiznaky stresového stavu mizeme rozdélit podle Svétové zdravotnické organizace

(WHO) celkem na tfi skupiny — behavioralni (chovani), fyziologické a psychické.

Behavioralni priznaky:

nerozhodnost — nejistota pii moznosti volby (volit to ¢i ono)

zménény denni rytmus — dlouhé bdéni, probouzeni se v noci, brzké vstavani
s pocitem Unavy

stéZovani si — neustalé narky a bédovani téméf na cokoliv

vztah k potravé — nechutenstvi nebo naopak piejidani

zvysena nepozornost — zhorSeni koncentrace, zmatené chovani

snizené mnoZstvi vykonané prace a zhorSend kvalita prace

Psychické priznaky:

zmény nalady — Casto velmi vyrazné (od velké radosti k velkému smutku)
zvySena podrazdénost a uzkost

pocity unavy

piehnané starosti o vlastni stav — zdravotni (co mi je?) a fyzicky (jak vypadam?)

omezovani kontaktu s okolim

Fyziologické priznaky:

busSeni srdce
bolesti hlavy

svalové napéti — kréni oblast a dolni ¢ast patete



e sviravé bolesti bficha — n¢kdy az kiecové stavy, prijem ¢i zvraceni
e nuceni na moceni

(Ktivohlavy, 2010)

Zvladani stresu — coping
Kdyz zjistime, ze se nachdzime ve stresové situaci, je potieba zac¢it s danym stavem
pracovat a spravné jej ,,1éCit", aby se piedeslo zhorSovani a vystaveni se vaznéjSimu stavu
(chronicky stres). Existuje mnoho postupti, kterymi se da stres zvladat nebo proti nému
bojovat a my sami si musime najit vhodnou strategii zvladani, které jsou v podstaté
dvojiho druhu:
e mechanismy obranné (maladaptivni zvladani)
o unik — fyzicky i psychicky (pf. navykové latky/fantazie)
o utok — fyzické nasili, kiik, sebeposkozovani
o potlaceni — védomé na problém nemyslim (pf. nemoc)
o vytésnéni — neuvédomovany dé¢j (pt. zapomenuti traumatického zazitku)
o popfeni — pf. ta bulka nemize byt nador

(Mikotova, 2016)

e mechanismus prizpisobeni (adaptivni zvladani)
o zmeéna chovani — pokus o feSeni situace; posileni Zaddouciho chovéni
o psychologické ockovani:
1. pojmenovani problému — uvédomit si, co vyvolava stresovou
situaci (pf. umyvani oken a strach z vysek)
2. novy zplsob zvladani — relaxace, imaginace, dychani
3. tzv. generdlni zkouSka — vystaveni mirné form¢ stresu a cviceni
relaxace
4. tzv. Ziva situace — realné piisobeni stresu

(Mikotova, 2016)
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Cile, které si klademe, kdyz stojime tvaii v tvar stresu, jsou pro kazdého rozdilné.
V piehledu si uvedeme pouze ty zékladni:
e snizeni Grovné toho, co nas zatézuje
e tolerance — unést po urcitou dobu zatéz
e pozitivni pohled na sama sebe

e emocionalni klid



zlepSeni zivotnich podminek

udrzet si socialni interakci

(Ktivohlavy, 2010)

Zdravotni dusledky stresu

bolesti hlavy

poruchy spanku, chronicka unava
kardiovaskularni onemocnéni
nadorova onemocnéni

deprese

zalude¢ni viedy

alergie, astma

obezita, cukrovka

(Ktivohlavy, 2010)

Prevence stresu

Jako u ostatnich faktorti zivotniho stylu je velmi vyznamnd prevence. V ramci

prevence se klade diiraz na dostatecnou informovanost o stresu, jeho zdravotnich

disledcich a mozZnostech prevence a zvladani stresu. Dale se k prevenci stresu zatfazuje:

sebepoznani a sebepojeti

autoregulace emoci a zvladani negativnich emoci

pt. fyzicka aktivita — chiize, béh, kiik; napocitat do deseti; odejit pry¢...
naucit se radovat z malickosti

spravna vyziva a dostatek pohybové aktivity

spanek

relaxace

(Vavrova 2015; Gilbertova, nedatovano)

Relaxaéni cviéeni

Progresivni svalova relaxace

Napindni a uvoliiovani svali. Pro progresivni svalovou relaxaci je dilezité¢ najit

nejpiijemnéj$i polohu pro celé télo. Postupné budeme napinat a uvoliovat svaly a

soustiedit se na pocit uvolnéni.



Normélni nadech, po kterém co nejvice zatneme svaly na dobu péti vtetin a poté
uvolnit napéti svalll po dobu 10 az 15 vtefin. Takto postupné napindme a uvolitujeme
svaly od lytek az po ocni vicka:

1. lytka — Spicky tla¢ime doptedu a paty dozadu
holenni svaly
zadni stranu stehen — paty tlacime do podlozky
predni stranu stehen — propneme nohy v kolenou
sedaci svaly
bfis$ni svaly
hrudni svaly — vypneme hrud’

svaly na zaddech — vystréime bticho

O X N kv

svaly ramen — pfitdhneme ramena k uSim

—
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. bicepsy — zatneme ruce v pést

—
—

. zapé&sti — tla¢ime dlanémi proti sobé

—_
[\

. Usta — naSpulime rty

—_
(98]

. zvykaci svaly — skousneme do stoli¢ek

H
o

. nos — skréime nos, jako kdyz nam néco smrdi

—_
9]

. Celo — svrastime Celo, jako kdyz se né¢emu divime

16. o¢i — zavieme vicka, jako bychom se na néco nechtéli divat
(Weimerova, nedatovano)
Dychani do bricha

Hluboky nadech do bficha, zadrzet dech na pét vtefin a vydechnout, jako byste chtéli

sfouknout svic¢ku. Pro kontrolu, spravného dychéani si mliZete dat na bticho ruku, aby se
s nadechem zvedala. Opakujeme sedm krat a zaméfujeme na jednotlivé Casti téla:

e sedm —nadech do hlavy a ¢ela

e Sest — oblicej

e pét—krk a ramena

e (tyfi — hrudnik

e tfi — oblast nad pupikem

e dva— oblast pod pupikem

e jedna— boky, hyzd¢, nohy a chodidla
(Loja, 2018)



Vsech pét pohromadé
Zastavte se praveé v té poloze, v jaké jste, nebo si ji mirn¢ upravte do pohodli. Zaviete
oCi a soustied’te se postupné na jednotlivé smysly:
e Hmat: Kde se vase télo dotyka podlozky, zemé, zidle, podlahy. Uvédomte si
kontakt obleceni s pokozkou. Jaky je to pocit mit néco na sob¢? atd.
e  Chut: Jakou chut’ mate v puse?
e Cich: Jaké viiné &i pachy v tuto chvili citite?
e  Sluch: Co slysite? V mistnosti, na chodbé, za oknem, venku...
e Zrak: Oteviete oCi a jenom pozorujte, co je kolem vas — barvy, tvary, predméty,
lidi
(Loja, 2018)
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NAVRH 10. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min.

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace e Kresleni ,,stresu” Aktivizaéni Skupinova 8 min.

e Pracovni list cviceni €. 1
e Aktivita C. 1

Expozice e Stresor, eustres a distres Vyklad, prace Frontalni 29
e Pracovni list cvideni &. 2 s pracovnim listem,  Samostatnd / min.
e Projevy akutniho stresu aktivizacni skupinova

e Pracovni list cviceni €. 3
e Procviceni relaxacni techniky
e Aktivita ¢&. 3

Fixace e Hodnoceni relaxaéni techniky ~ Diskuze Hromadna 5 min.

e Opakovani

Aplikace e Aktivita .3 Aktivizacni Samostatna 3 min.

e Relaxaéni technika s rodi¢i

Motivace

Na uvod vyucovaci hodiny probéhne skupinova aktivita (pouze sousedni lavice),
pfi které vyucujici napiSe na tabuli velkymi pismeny slovo STRES, Z4ci zacinaji se
cvicenim ¢. 1 v pracovnim listu a maji nakreslit ¢i napsat, co si pod danym pojmem
predstavuji. Ucitel necha zaktm chvili na kresleni ¢i psani a poté jim zada aktivitu ¢.1,
kdy mé kazda skupina napsat na kus listeCku tii véci, které je stresuji. Poté jeden ze

skupiny liste¢ek odnese uciteli, ktery par ptikladii ptecte.

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny se pracuje s pracovnim listem, jehoz ukoly Zaci postupné
vypracovavaji a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna feSeni. Po vysvétleni pojmi
(stresor, eustres, distres) nechd vyucujici prostor zakiim, aby sami/ve dvojich vymysleli
ptiklady eustresu a distresu, které doplni do cviceni ¢.2 a vlastnimi slovy napisi definici

téchto pojmti.

Pro pochopeni akutniho stresu a jeho projevli mize vyucujici zaklim pomoci tim, at’

popisi:
o Jak se citite pred zkousenim?
o Jak se citite pred testem?
o Jak se citite pred diilezitym zdavodem ¢i vystoupenim?



Béhem dopliiovani projevil napiSe vyucujici na tabuli pojmy UNIK, UTOK,
POTLACENT. Poté zkontroluje hromadné doplnéni cviceni ¢ 2 aneché zaky ve dvojicich

zamyslet se, jak by mohly vypadat reakce na stres, které jsou napsané na tabuli.

7 Tip pro ucitele: Pro urychleni se mizou pojmy rozdé€lit do skupinek po
@ ¢tyfech v sousednich lavicich, aby kazda skupina pfemyslela jen nad jednim
i
pojmem.

Spoleéné s vyulujicim vyplni cviceni ¢. 3. Zak preéte piibéh, téida spole¢né doplni
reakci na stres a doplnénou reakci vyucujici na tabuli Skrtne. Nésleduje posledni cviceni
¢. 4 pracovniho listu. Vyucujici mize techniky popsat a Zaci at’ je jen pfifadi, nebo jim

muze nechat chvili ¢as, aby je zkusili prifadit sami.

Nésledné nechéd vyucujici tfidu hlasovat o tom, jakou relaxacni aktivitu by si chtéli
zaci zkusit relaxaci vSech pét pohromad¢, dychani do bficha nebo progresivni svalovou

relaxaci.

£ Tip pro ucitele: Pokud jiz zbyva mélo casu do konce hodiny, vybereme
} relaxaci vSech pét pohromadé¢, Zaci u ni budou vice v klidu. Mizeme spojit
S

s aktivitou ¢. 2 a pustit relaxacni hudbu.

Fixace
Zhodnoceni relaxa¢ni metody:
o Jakjste se citili?
e (itite se uvolnéni?
o Mpyslite si, Ze by vam po pomohlo, az nékdy budete ve stresu pred vystoupenim,

zapasem, testem apod.?

£ Tip pro ucitele: Opakovani hodiny.
} Dnes jsme se naucili, co je to ...(stres). Stres muze byt ,,Spatny‘“ a ,,dobry*“ —
7 ten ,,Spatny“ je ... (distres), ,,dobry“ je ... (eustres) a dohromady jsou to ...
(stresory). Vyjmenujte nejaky priklad, jak se miizu citit, kdyz budu ve stresu ... (buseni
srdce, poceni, podrazdénost, nevolnost, zrychlené dychani. A jakou jsme zkouseli
relaxacni techniku ... (vSech pét pohromadé, dychani do bficha nebo progresivni

svalovou relaxaci).



Aplikace
Pokud Zaci budou chtit mohou si vzit od vyucujiciho malé antistresové omalovanky,
vlepit si je do sesitu a vybarvit (aktivita ¢.3). Zaci zkusi vyuZit relaxaéni techniku doma

s rodi¢i. Budou popisovat rodi¢tim, co maji délat a zeptaji se, jak se rodice citili.



'\ PRACOVNI LIST C. 10 —- STRES

1. Nakresli nebo napis, co se ti vybavi, kdyZ se Fekne slovo STRES.

4 N
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2. Z piesmycek sloz tti slova tykajici se stresu, vlastnimi slovy je vysvétli a napis

jejich priklad:

DSISTER ::F
EURSTEs::F
ROSERTSI::i:IZ

3. Prirad’ projevy akutniho stresu:

buseni srdce podrazdénost zrychlené dychani
poceni nevolnost

VE®




4. Kamaradi §li v sobotu vecer do kina a povidaji si o tom, co se jim v tydnu
prihodilo. Samoziejmé, Ze FeSili i nepFijemné situace. Jak je reSili, ktery

mechanismus?

Jana: ,,V utery jsem se rano probudila a bolela mé¢ hlava. Musela jsem ale do $koly, abych
neméla dalsi omluvené hodiny. Chybéla jsem dost dlouho kviili té zlomené noze. Vzala
jsem si teda prasek na boleni hlavy. No, ono to sice pieslo, ale veCer mé bolela hlava

zase.*

Honza: ,,Ale hlavni je, Ze jsi to n&jak zvladla. Po mné¢ mamka tenhle tyden potad néco
chtéla — vynést kos, uklidit si pokoj, délat si tikoly, dodélat ¢tenarsky denik. Takze jsem

jednou vencil Arba o hodinu déle.*

Tana: ,,Asi byl n¢jaky divny tyden, ale po mné taky stdle néco ségra potiebovala. Az
jsem to vCera nevydrzela a fekla ji, at’ si ve vécech do Skoly udéla potadek sama a nechodi

potad za mnou.*

5. Vlevém sloupci je nazev relaxacni techniky, spoj ji s jejim spravnym popisem
v pravém sloupci.

Zastavte se pravé vté poloze, v jaké jste,
nebo si ji mirn€ upravte do pohodli. Zaviete

o€i asoustfed’te se postupné na jednotlivé
smysly.

Progresivni svalova relaxace

Dychani do bficha Napinani a uvoliiovani svali a soustiedéni se
na pocit po uvolnéni.

Hluboky nédech do bficha, zadrzet dech na
pét vtetfin a vydechnout, jako byste chtéli
sfouknout svicku.

VSech pét pohromadé



. PRACOVNI LIST C. 10 — STRES

1. Nakresli nebo napis, co se ti vybavi, kdyZ se Fekne slovo STRES.

4 N

Pod pojmem stres si piedstavi kazdy zak néco jiného, neni proto Zadna kresba spravna

nebo Spatnd. Mzeme vSak ocekavat strasidlo, ,,strasaka‘ apod.

Kresba mize odhalit i pfipadné problémy, se kterymi se zak miize potykat napf. Sikana,

Spatnd situace v rodiné apod.

\_ /

2. Z presmycek sloz tfi slova tykajici se stresu, vlastnimi slovy je vysvétli a napi$

jejich priklad:

DSISTER DISTRES > = negativné pusobici stresor (pf. referat,
zkousSeni, test ...)

EURSTES EUSTRES >= pozitivn€ pusobici stresor (pf. narozeni
potomka. svatba, rande ...)

ROSERTS STRESOR > — sivotni udalost & vniténi pozitek, ktery tlo

chape jako ohroZeni (pf. nadmérné mnozstvi prace, nedostatek ¢asu ...)

3. Piifad’ projevy akutniho stresu:

buseni srdce podrazdénost zrychlené dychani

poceni nevolnost
m
- -
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buseni srdce nevolnost poceni podrazdénost zrychlené dychani




4. Kamaradi §li v sobotu vecer do kina a povidaji si o tom, co se jim v tydnu

prihodilo. Samoziejmé, Ze FeSili i nepFijemné situace. Jak je reSili, ktery

mechanismus vyuzili?

Jana: .,V utery jsem se rano probudila a bolela hlava. Musela jsem ale do skoly, abych
neméla dalsi omluvené hodiny. Chybéla jsem dost dlouho kviili té zlomené noze. Vzala
jsem si teda prasek na boleni hlavy. No, ono to sice pieslo, ale veCer mé bolela hlava

zase.*

POTLACENI

Honza: ,,Ale hlavni je, Ze jsi to n¢jak zvladla. Po mn¢ mamka tenhle tyden potad néco
chtéla — vynést kos, uklidit si pokoj, délat si tkoly, dodélat ¢tenarsky denik. Takze jsem

jednou vencil Arba o hodinu déle.*

UNIK

Tana: ,,Asi byl néjaky divny tyden, ale po mné taky stale néco ségra potiebovala. Az
jsem to véera nevydrZela a fekla ji at’ si ve vécech do Skoly udé€la potadek sama a nechodi

potad za mnou.*

UTOK

5. Vlevém sloupci je nazev relaxacéni techniky, spoj ji s jejim spravnym popisem
v pravém sloupci.

Zastavte se pravé vté poloze, v jaké jste,
nebo si ji mirn€ upravte do pohodli. Zaviete

Progresivni svalova relaxace o N $ : s
/ o€i asoustfed’te se postupné na jednotlivé

smysly.

Dychani do bficha Napinani a uvoliiovani sval{i a soustiedéni se
na pocit po uvolnéni.

Viech pét pohromad / Hluboky nédech do bficha, zadrzet dech na
pét vtetfin a vydechnout, jako byste chtéli

sfouknout svicku.



&  AKTIVITY PRO ZAKY
AKTIVITA ¢. 1: Co mé stresuje?

Zaci se zamysli a na maly papir sepisi situace, které je nejvic stresuji a sefadi je od
nejvice po méné zavazné. Poté vyucujici jednotlivé zaky vyvolava a sepisuje stresory
74k na tabuli. Kazdy zédk zmini ze svého seznamu jednu nebo dvé stresové situace. Pii
aktivité¢ vyucujici zdaraziuje, ze u kazdého clovéka mize vyvolavat stres uplné jiné

situace.

(@T Tip pro ucitele: Stresové situace se mohou psat na lepiky, zaci je poté mohou

nalepit na tabuli a ucitel je bude Cist.

AL

AKTIVITA ¢&. 2: Relaxaéni hudba

Vyucujici spusti relaxacni hudbu, pfi které zaci budou odpocivat. Polozi si hlavu na
lavici, zaviou o¢i a mohou myslet na néco hezkého. Pokud by zbylo vice ¢asu, je mozné
zakim vysvétlit techniku spravného btfisSniho dychéni a béhem relaxaéni hudby by si ji

zaci mohli sami vyzkouset.

. Relaxaéni hudba:
https://www.youtube.com/watch?v=Y xfnUPqWV 0k

AKTIVITA ¢&. 3: Antistresové omalovanky

Vyuéujici poskytne zakiim nékolik vytiiténych antistresovych omalovanek. Zaci by
méli mit také k dispozici pastelky. Kazdy si miZze vybrat omalovanku, kterou vymaluje.

Po aktivité mohou Zaci diskutovat, jak se pfi tom citili, na co mysleli.

(ﬂ Tip pro ucitele: K vymalovavani je moZzné pustit relaxani hudbu, ktera je

uvedena v ramci aktivity €. 2.

A

Antistresové omalovanky:
https://www.centrum-mandala.cz/mandaly-k-vytisknuti



https://www.youtube.com/watch?v=YxfnUPqWV0k
https://www.centrum-mandala.cz/mandaly-k-vytisknuti

POMUCKA - STRES A JEHO VLIV KE ZDRAVi

Zenova zahrada

Zenova zahrada je druh japonské zahrady slouZzici k meditaci a rozjimani. Japonci vSak
pojem "Zenova zahrada" neznaji. Jedna se pouze o "zapadni" pojmenovani tohoto druhu
zahrady. Japonci pro tento typ zahrady pouzivaji vyraz "kare sansui", coz v doslovném
pfekladu znamena "suché hory a vody" neboli "suchéd krajina". Jednd se o zahradu
vytvofenou pouze ze Stérku, pisku, kament, popt. mechu. Prvek vody je zde nahrazen
uhrabanym piskem vyjadiujicim viny na hladiné mofe nebo kameny znazornujicimi

koryto potoka ¢i feky.

Vyroba zahrady:

- krabice od bot

- umélecky drat (@ 0,7 mm)
- dekorativni pisek

- kleste

- korky

- prkénko a niz

- psaci potieby: tuzku, fixy, suché kiidy
- lak na vlasy

- barevné ¢tvrtky (zelena a rizova/Cervend)

Postup vyroby

1) Vyroba stromecku:
- korek

- umélecky drat

- kleste

- barevné ¢tvrtky

Postup vyroby stromecku:
Pomoci klesti nastipeme dratky cca 7-8 cm dlouhé, podle poctu kusi se bude

odvijet pocet vétvicek (pouzijte cca 16 dratki).




Ptiblizn€ 0,5 mm dréatu zasuneme pomoci klesti do korku.

|4

Postupné tvarujeme stromecek — obtacenim jednoho dratku kolem ostatnich

vytvarujeme kmen. Zbyl¢é dratky vytvarujeme do vétvi.

Stromecek mizeme ozdobit listky a kvéty, které vystithame z barevné Ctvrtky.

k|

Vysledny stromecek.

2) Vyroba mostu:
- 2-3 korky

- prkénko

- nlz

- umélecky drat

- suché kiidy

- lak na vlasy



Postup vyroby mostu:

Podle pozadované délky mostu rozfizneme napil 2-3 korky.

Most nabarvime pomoci suchych kiid, které rozetfeme prstem, aby vznikla

imitace dieva. Suché kiidy zafixujeme lakem. Lak sttikejte ze vzdalenosti 20 cm.

3) Vyroba hrabicek:
- ume¢lecky drat

- 2 korky

- suché kiidy

- lak na vlasy

Postup vyroby hrabicek:
Nastithame si pét dratkd piiblizné 5 cm dlouhych. Ctyfi z nich na konci ohneme

a patym dratkem zbylé ¢tyfi obmotame do poloviny, aby ndm vznikla rukojet’.




Konec rukojeti zabezpecime odfezkem korku, aby nedoslo k poSkrabani o konce

dratu.

4) Vyroba chodnic¢ku:
- korek
- such¢ kiidy

- lak na vlasy

Postup vyroby chodnicku:

Korky nakrajime na kolecka velka pfiblizné 0,5 cm.

Korky nabarvime bilou barvou (mizeme ptidat trochu ¢erné, aby vznikla imitace

kamene) a suché kiidy zafixujeme lakem.

6) Dokonceni zahrady:
- viko krabice

- dekorativni pisek

- stromecek

- most

- hrabicky

- chodnicek



Viko krabice nabarvime suchou kiidou a zafixujeme lakem na vlasy. Nasypeme do n¢j

dekorativni pisek a z vytvorenych véci vytvotime zahradu.




