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CO UZ ZVLADAM

Tvoje télo pro tebe kazdy den pracuje - dychd, premysli, soustrredi se, zvlada emoce i
gkolu. A kdyz mu pomdahaé dobrymi navyky, vraci ti to klidem, lep&i naladou a vétsi

odolnosti proti stresu.Tenhle list je tu proto, aby sis véiml/a, co véechno uz délas dobre.

Odpocinek Spanek
O Davam si kratké pauzy béhem dne O Chodim spat v podobnou dobu
00 Mém chvile bez mobilu O Hodinu prred spanim omezuju mobil
O Délam néco, co mé uklidiuje (hudba, OO0 Veger nejim sladké ani tézké véci
kresleni, mazligek..) O Rano se snazim byt na svétle

O Umim si na chvilku lehnout a vypnout

Pohyb

O Chodim ven na vzduch

O Obg&as se protahnu - i jen kratce

[0 Mém pravidelny pohyb
OO Mém sport, ktery mé bavi

Jidlo a piti Prostredi
O Piju dost vody béhem dne O Ugim se u uklizeného stolu
O Mém svaginy, které mi dodaqji energii O Mivam mobil dal od sebe
na delsi dobu [0 Vétram nebo chodim na gerstvy
O Nezagindm den jen sladkym vzduch
O Snazim se nejist sladké ve&er po 19.-- 0 M&m doma misto, kde se mi lip
20. hodine soustredi

WWW. dos'l‘qnienagympl cz
www.muj-kompas.cz



VYBER SIVYZVU

Starej se o své télo jesté o kousek vicl

Tvé teélo Té za to odmeéni lepsi pameti i klidn&jsi mysli.

Jeden den v tydnu nebudu jist
24dné sladkostil

www.dostansenagympl.cz
www.muj-kompas.cz



DRUHA VYZVA

A jesté o jeden kousekl Tvé télo si to zaslouzil

Tady mas dalsi napady na svoji dalsi vyzvul

Veger po [9:00 tento tyden

nebudu mlsat!

www.dostansenagympl.cz
www.muj-kompas.cz




