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' 4

Vil

Akt

Pondeli

Slibte si,
ze tento mésic
budete aktivni,
pocinaje
dneskem.

8 Dnes
zkuste nékoho
rozesmat, pocita

se i pokud
rozesméjete
sami sebe.

Dnes se
zaktivizujte
zpévem — a to
i kdyz si myslite,
Ze zpivat
neumite.

22
Uzijte si tanec
na oblibenou

muziku.
Odvazte se!

Prispéjte sam/a
néjak dobré véci,
na které vam
zalezi.

Utery

Dnes bud'te

pokud mozno co

nejvice venku.

Preménte
domaci prace
v zabavnou
formu cviceni.

16
Vydejte se
prozkoumat své

okoli a vSimejte
si novych véci.

Obstarejte
nakupy
pro nékoho,
koho mate radi.

30

Jdéte si zabéhat,

zajezdit na kole,
tancete, nebo
se protahujte.

Streda

Naslouchejte
vasemu télu
A budte vdééni
zato, co umi.

10
Dnes nahrad’te
¢as u obrazovky

casem
stravenym
pohybem.

Zkuste zasadit
seminka
a pozorujte
je jak rostou.

24
Vydejte se
nakrmit ptacky
nebo pozorovat
prirodu.

Ctvrtek

4

Dnes si
vybirejte zdravé

jidlo a pijte
hodné vody.

Nastavte si
néjaky cviéebni
cil, nebo se
pripojte k néjaké
sportovni vyzvé.

18
Vyzkousejte
nové cviceni,
aktivitu nebo
tanecni lekci.

Noc bez
obrazovek.
Vénujte ¢as
dobiti ,,baterek*.

- Spolu

Patek

Vneste hravost
do néjaké
pravidelné

aktivity.

12 pnes se co
nejvice hybejte,
ato i pokud

nemate prostor
se dostat
do pfirody.

Dnesek zkuste
minimalné travit
v sedavé poloze,

prokladeijte ji
pochizkami.

26

Vlozte do svého
programu
15-minutovou
prochazku.

Sobota

6
Vyzkousejte
meditaci pro

uvolnéni téla
a vnimejte, jak
se citite.

Udélejte si ze
spanku prioritu
a jdéte spat co

nejdrive.

20
Den

pestrobarevného
talire. Vneste
barvy na svtij
stal.

Najdéte si
zabavné cvic¢eni
pro chvile, kdy
na néco cekate
(nez se uvari
konvice na ¢aj).

Nedéle

Vystavte se
pfirozenému
svétlu hned
zrana a vecer
neponocujte.

14

Zrelaxujte své

télo jogou, tai-Ci
nebo meditaci.

Udélejte si
pravidelné
prestavky na
protazeni a
prodychani.

28
Vydejte se
s kamaradem
na prochazku
do prirody.
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