PONDELI

Zkus meditaci

"body-scan,,
a vnimej své télo

Dej si spanek
jako prioritu a jdi
si brzy lehnout

20

Snéz dnes
"duhu"
z barevné

zeleniny

Cvié, zatimco
c¢ekds, nez se
uvari voda
v konvici

Rdno hledej
pfirozené
denni svétlo,
vecer ztlum
umeélé svétlo

14

Uklidni télo i
mysl jégou nebo
meditaci

Délej si pauzy na
protazeni a dech

28

Pozvi
kamarada/ku na

prochazku
a pokec

STREDA

Dej si zavazek
byt tento mésic
aktivnéjsi

Rozesméj

sebe
i ostatni

Zpivej si
(i kdyz si myslis,
Ze to neumis)

22

Zatanéi si u své

oblibené hudby

Udélej néco pro

véc, které véris

CTVRTEK

2

Bud'co nejvice

¢asu venku

Pojmi domaci
prdce jako
zabavné cviceni

16

Prozkoumej okoli

a hledej nové
véci kolem sebe

Vyfid pochtzku
pro nékoho
blizkého

30

Jdi si zabéhat,
zaplavat nebo
zatancovat

PATEK

Naslouchej
svému télu a bud’
mu vdéény/a

10

Méné casu

u displejq, vice
v pohybu

Bud'aktivni
venku
a zasad' néjaké
rostliny do svoji
zahradky

24

Pozoruj zvér
v pfirodé nebo
nakrm ptacky

SOBOTA

4

Jez zdravé a pij

hodné vody

Dej si fitness cil
nebo se prihlas
k néjaké vyzvé

18

Vyzkousej novy

sport nebo
tanecni lekci

Vecer bez
obrazovek - ¢as
na dobiti
baterek

NEDELE

Udélej z
bézné éinnosti
hravou hru

12
Hybej se
dostatecné,

i kdyz jsi
zrovna uvnitf

Méné sed,
castéji vstavej
a protahuj se

26
Dej si
pauzu béhem
dne kratkou
pauzu a jdi na
15 minut ven
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