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/R)sczem' A SNIDANE U TRAUE, HRANI DESKOUVCH HER,

KLABOSENI, TAVEC, HUDBA. ZPEV




j‘WM ZPUSOBEM MUZE SPORTOUNI AXTIUITA, AT’ UZ
TUMOUA NEBO INDIIDUALNE, OULINIT WAS) PSyCHieu (

TOM SE NEJEN POBAUIME, ALE HLAUNE S| TO
WYZROUSIME | PRAETICKY!




UBNOUANIM & UUOLNENI TELA | DUCHA

VZKOUSINE S, TAE BUBNOUANIN UYTADEIT POCITY, ALE

TAKE, JAK POMOCI HUDBY UVOLNIT NAPETI, STRES, 4
NAOPA SE DOSTAT DO PRINA NALADY.




&cm SI 0DPOCINOUT PO MEXICKU | (/vmn U4
MEXICKOU PARTVY 4 TESTE. SE NECO DOZUEDET (

[ESTA MEXICANA JE URCENA PRO FANOUSKY ALTIUNIHO
ODPOCINKY, NIC PRO LENOCHY....




PECI 0 SEBE. [ ELA UAS TEMNA TOGA, KTERA UAS SPOJI S
ULASTNIM TELEM, MEDITACE PRO KLID 4 SEBEPRITETI 4
LAHODNE JIDLO, ¥TERE BUDEME OCHUTNAUAT 4 SDILET SE
ZATIMAUMI INFORMACEM 0 WUAZENE STRAUE. pofémm
S| CAS TEN PRO SEBE 4 0BJEVIME RADOST U PRITOMNEM
DEAMZI. /Vg }TE UITANI PRESNE TAKOUI, JACI JSTE.




HIAUA PLUA MVSLENEE ( P070° S 71 WCISTIT Ik
NEZ SCROLLINGEM N MOBILU! U TETO DILWE ZJISTS,
JAL MUZE KREATIONI CINNOST POMOCT ZPOMALIT,
SOUSTREDIT SE NA PEITOMMY OKAMZIK 4 CITIT SE UIP
ADNY TUAK N4 DOKONALOST — JEN BARUY, LINIE,
TUARY... [V\0ZNA TE PREKUAPI, CO USECHNO TI TUORBA
MUZE PROZRADIT 0 TUE NALADE. /Pmm' S| UYZKOUSET,

ov VvV 4

TAK S| MUZES UDELAT U HLAUE UIC MISTA P20 POHODU.




G EOCACHING JE HRA NA POMEZI SPORTU 4 TURISTIRY, KTERA
svocvl'uf [ ﬂtez@l' umw?c« sc«zﬁue«vzwﬁc« CACHE
POMOCT NAUIGACNIHO SYSTEMU. ESKV TSOU UKRVTY
A 2BZ0CH ZATIMAVCH MISTECH PO CELEM SUETE.

0JDME SPOLECNE POMOCI CHYTREHO TELEFONU NATIT

NELTERA MISTA U [ITOMYSLI 4 00U .
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TOTOGRAFOUANT MUZE BYT SOUCASTI RELAXACE.

0KUD SE JEDNA 0 FOCENI U PRIRODE, JE TATO
CINNOST SPOTENA S PROCHAZKOU # POZOROUANIM PRIRODY,
COZ SE DA KUALIFIKOUAT JAKO AKTIONI 0DPOCINEX
PROSPESY PRO KAZDEHO Z NAS. | [ITE ALE, T4k U

PRIRODE. SPRAUNE TOTOGRATOUAT !




;,v"“\‘ / 2 z:},\‘ ) ’,\\ 7N
C)CS,,.’:-C{ a‘_
=

€ eaeew%s! G=

KUSIME SE SPOLECUE LUSTENIM POBAUIT. /Pﬁwe 0
CELOU SKUPINU ZASIFROUANVCH UKOLU SPOTENVCH DO
TEDNE #2Y PRO MALOU SKUPINU. /P%esuuom SE A
CHUILI N4 :Rm wm MEZI SOCHY MOAI A DALSI ZAHADY
0STROUA ZN LAKAUE, NE {




OZIGAMI TE TAPONSKE UMENI SKLADANI pAiRu, PR

KTEREM SE 7 TEDNOKO KUSU PAPIRU WTUARETT RUZVE

TUARY ZUIRAT, KUETIN NEBO GEOMETRICKVCH TUARUL
R17D" RELAXOUAT PRI TUORBE, ORIGAM




G EOCACHING JE HRA, KTERA SPOCIUA U HLEDANI
u«zvn?vaf scm’n’u ZUANYCH Cfv\caelt;onocf
NAUIGACNIHO SYSTEMU. ESKY  TSOU UKRVTY
A 270CH ZATIMAUTCH MISTECH 70 CELEN SUETY.
0JDME SPOLECNE POMOC| CHVTREHD TELEFONU
OBJEUT NEJAKE KESKY U [ITOMVSU 4 NAUCIT SE

PRAUDLA TETO ZATIMAUE HRV.




:Rﬂo /4 MALTES { /Puo ‘SI UZIT MALOUAM

PROZITKEN. K|ZENA INAGIVACE TE UVBORNY ZPUSOB,
TAK SE DA RELAXOUAT. :ge«m IMAGINACE DOJDE E
ZKUIDNENI, UUOLWENT 4 TAKE & ZAPOTENI PREDSTAUIVOSTI
& FANTAZIE. [ /BRAZV Z TUE MVSLI DOSTANOU
PRENESENIM A PAPIR SUOU BAREUNOU PODOBU A
ZHMOTNI se.7eTuTo PROCES TI MUZE POMOCI ZBAUIT SE
STRESU # NEGATIUNICH EMOCI, POSILIT PSVCHICKE ZDRAUL




/Pﬁlow SE & NAM 4 URHNI SE DO SUETA CIRKUSOUVCH HER
— ZJISTIS, ZE DUSEUNI ROHODA NENI JEN 0 £LIDU, ALE 1 0
PORADNE PORCI ZABAUY [ £¢d TE ZONGLOUAN
BALANCOUANI 4 DALSI CIRKUSOUE TRIKY, U KTERVCH SE URCITE
ZASMETES (MOZNA | SPADNES, ALE TO  Tomu PATEH)

LAUNI TE SE HYBAT, BAUT 4 ZJISTIT, JAK S| UDRZET
SKUELOU néuoujrkco, TDES DO TOHO ¢ NTACT S1 UZIT
POHODLVE OBLECENI, ODUARU 4 PRIIT DO TELOCUICRY.




&ce‘s’ PRONINOUT DO TATU SIFROUACICH HER, ALE
ZATIN NEMAS ODUAHU UYRAZIT PEIMO DO TERENU (-1 ToA

OPIS BEZ ADRESY JE ONLINE SIFROUACI HeA
PRIPRAVENA PRO KOKOKOLI, ¥DO SE ODUAZI OTEVRIT
POMVSLIOU 0BALKU 4 PUSTIT SE DO #2Y. ZISTfTE.
TAE FUNGUTT HRY [szow«nm 4 ZAR0VEN SE

DOZUITE LEDACOS 0 RESENI SIFER.




/P%wswiue UAM CTYRI UELMI ZABAUNE NASTROJE,
KTERVMI S MUZETE SAMI UELMI RYCHLE ULEUIT 0D
STRESU 4 ZUEPSIT TAX SUOU NALADU 4 SMYSLENI

CINEK MUZETE UDET OKAMZITE. U%E S| UYZKOUSITE
| SAMI N4 SOBE.




Sezumu’n SE S PRINCIPY ZDRAUE JOGV, SKRZE
POUIDANI 4 CUICENI DOTDEME & UVSUETLENI, JAK SE
MUZEME ZDRAUE HVBAT 4 ZAROUEN SE CITIT LEPE.

OSTANETE TIPY PRO DENNI RUTINU, KTERA UEDE KE
ZDRAUI 4 SPOKOTENOSTI,
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Mﬁ OBLIBENOU £NIU, DO XTERE BY SES NEJRADSI
PONORIL 4 NEUNIMAL SUET KOLEM { [ED" MAS Snc
UCHUTNAS SI 2,5 HODINY NERUSENEHO CTENI 4 NECHAS SE
UNEST DO SUETA FANTAZIE, VAPETI NEBO DOBRODRUZSTUI
ADNE UKOLY, ZADNE TESTY — JEN TV 4 PRIBEA
KTERV TE PORLTL. ~ P/2IPRAU SE NA MARATON, £DE SE

VEPOLITATT LILOMETRY, ALE PRECTENE SToAWkyl
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&ce‘s’ SE NAUCIT, CO PRO SUE TELO DELAT PO FYZICKE
STRANCE, 4BY DOBRE TUNGOUALOD A MOKL TSI SE NA NEJ
KDVEOLIY svow«uouﬂ%e TATO DILNA PRAUE PRO

TEBE, ZHUSIS SI CUCENT WA R0ZU0T KONDICE, SILY,

¥00RDINACE # MOBILITVY.




