JAK CHLAPECKE TELO ROSTE

Zaveér

Béhem puberty se tvoje télo velmi rychle méni z chlapeckého na
muzské a celi vysokym naroktm. Védét, co jist a jak cvicit, abys
podpotil zdravy a silny rust svého téla, je zasadni soucast muz-
ského dospivani. Jidlo by mélo byt potéSenim a zaroven zdrojem
vyzivy; pohyb by mél zlepsovat naladu a poskytovat zdravy ventil
pro uvolnéni napéti.

Rozhodnuti, ktera ucinis ohledné svého stravovani, véetné veé-
domého piistupu, mohou pozitivné ovlivnit nejen tvé zdravi, ale
také to, jak vnimas své vlastni t¢lo. Zmény ve stravovani a zivot-
nim stylu nemuseji nastat pfes noc. Prvn{ krok k zdravému télu
a mysli zac¢ina uvédoménim si toho, co délas, a pochopenim, ze
zmény vyzaduji ¢as a ochotu byt otevieny zdravéjsim volbam.
A rovnéz je tfeba si umét odpustit, pokud se ti to nepodaii vzdy
dokonale. Pecuj o své telo jako o néco posvatného. Protoze tvé
télo je nastrojem pro veskeré uceni, objevovani, zabavu a dobro-
druzstvi, které ti zivot jako chlapci a muzi pfinese. Udrzuj ho silné

a zdravé.

TEORIE MUZSKEHO TRESKT
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¢+ JAK SE CHLAPCI UCT

edna z nejlepsich véci na muzském dospivani je neustalé

uceni. Asi si fikas: ,,Coze? Nemam pocit, ze se pofad néco
ucim, a kdyby to tak bylo, rozhodné by mi to nepfislo cool! Jenze
vi§ co? Mozek je stvofeny k uceni, i kdyz si to neuvédomujeme.
Vse, co védomé nebo nevédomé zazivame, se uklada do mozku,
1 kdyz to aktivné nevnimame.

Jak se tedy vlastné informace ukladaji do mozku? Existuje ob-
last mozku ve tvaru mofského konika, ktera je zodpovédna za
pamét’ a uceni a nazyva se hipokampus (h7ppos znamena fecky kun
a kampus je fecky vyraz pro
mofskou obludu!) Hipo-
kampus je tvofen nékolika
vrstvami specializovanych
bunck, které jsou vsechny
svazany dohromady jako
stradl, diky cemuz mezi se-
bou jednotlivé vrstvy mo-

hou velmi rychle a ucinné

komunikovat.



