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DUSEVNI HYGIENQU

PECUUIL0/SVOUE DUSENNIZDRAVIE= 0/SVOUAMYSL

] C MYSL OVLIVNUJE
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DUSEVNIFHYGIENOU
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VYBIRAM ZDRAVE
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7 1M PRIMERENE
VELKE PORCE

1 PORCE = MOJE PEST, DLAN, HRST
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JAKO PEST JAKO HRST
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KAZDY MA SVOU PEST, DLAF, HRST JINAK VELKOU

JAKO DLAK
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POHYB

ME BELA STASTHEUSIH
3 CHODIM PESKY
ALESPON 30 MINUT

10 000 KROKT ZA DEN MENT ZIVOT K LEPSiMU

- ZLEPSUJE NALADU
- ODBOURAVA STRES
- ZLEPSUJE PAMET " °
= OVLIVNVJE KOMUNIKACI “7e°

A TVIRCI SCHOPNOSTI




POHYB

ME BELA STASTINEJSIM
3 VYBIRAM SJ SPORTY.
KTERE ME BAVI

SPORT MA BLAHODARNY VLIV NA PSYCHIKY. ODROURAVA
STRES A TVORI SE ENDORFINY (HORMONY STESTI)




POHYB

ME BELA STASTINEJSIM
gc KOLEKTIVN] SPORTY
M PRINAS] POTESEN]
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POHYB

ME BELY STSTIELSiN
gD VYUZIVAM KAZDOU

PRILEZITOST
-pouzivim scuooste K PORYBU

= PAR ZASTAVEK JDU PESKY...
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BEZ SPANKU NEJSEM FIT
SPIM OPTIMALNE
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BEZ SPANKU NEJSEM FIT

4 CHODIM SPAT
A VSTAVAM VE
STEINOU DOBU PO CELY TYDEN
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BEZ SPANKU NEJSEM FIT

Ar PRED SPANIM OMEZIM

NEKTERE CINNOSTI
- IidLo 4\?’ 2
= ALKOHOLICKE NAPOJE

- NAPOJE S KOFEINEM, TEINEM £% -%)

= FYZICKOU NiMAHY

~ PRICI NA PC, S MOBILNiM TELEFONEM, SLEDOVAN]
TELEVIZE (MODRE SVETLO Z BRAZOVEK BLOKUJE
VTELE viaosy MeeTonmy) [
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BEZ SPANKU NEJSEM FIT

ArD PRI VELKE ONAVE
SPiM PRES DEN
MAXIMALNE 43 MINUT
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SPRAVNYM OBPOCINKEM

NABERU SILU K BALSIM VYKONUM
RELAXACNIM CVICENIM
SNIZIM (ZK0ST
A POSILIM SPANEK

MED]TACEO(g:}

106 @ HLUBOKE
DYCHini

ZP]VAN]® A

DALST TECHNIKY RELAXACE




SPRAVNYM OBPOCINKEM

NABERU SILU K BALSIM VYKONUM
DELETRVAJICI
NAMAHAVOU PRACI
PROKLADAM PRESTAVKAMI




SPRAVNYM OBPOCINKEM

NMABER LU K BALSIH VYHONDM
MASAZ POTEST KAZDY
MU SMYSL
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- WA LECEBNE UCINKY @
- NAVOZUJE KLID A RELAXACI

- PUSOB] PROTI STRESU
- PROKRVUJE KREVNT OBEH
)




SPRAVNYM OBPOCINKEM

NABERU SILU K DALSIM VYKONUM
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I B0 JSEMA COICHO)

ZNAM SAM/A SEBE
A VEDOMUJI ST SVOUI
ZIVOTN] SITUACI
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VI B0 JSEAI GO A
PRIZNAVAM SVE
CHYBY, TiM PADEM
NA NICH PRACUJI
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PRIZNAT CHYBU
JE UMEN] KRALU

KRALUJME




Vi 30 JSEMA COlCHCT

0 SVEM ZIVOTE
ROZHQDUJ] PREDEVSIM
Ik SAM/A

) KUCHAR
JA CHCI....,
NECHCI...

UDELAM...,
NEUDELAM...

ZA SVOJE ROZHODNUT] ZODPOVIDAM
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10 430 JSEAI,COlCHa
MAM SE RAD/A
e

- PRIJIMAM SEBE JAKY/JAKA JSEM
- SDELUJI SVA PRANT A POCITY




O EREVZIE

ISURROIEIENE
KAZDY DEN UDELAM
NEKOMU RADOST

(ALESPON MALICKOSTT)

IS SKVELA, DEKUI!

MAM TE RAD/A.

POCKEL, JA T POMORU.
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USOUIRRONMERUIBZIITE

KDYZ SE USMIVAM,
LIDE KOLEM SE NA

@ ME USMIVAJ]
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DOBRENVZTNHTAN

USOUIRRONMERUIBZIITE

K LIDEM SE CHOVAM

SLUSNE A FEROVE

e

UPRIMNOST VAM NEPRINESE MNOHO PRATEL,
ALE VZDY VAM PRINESE TY SPRAVNE.

(JOKY LEMNON)
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UKOLY

S) NENECHN PRERLST PAES HLAVY

8 MAM PRAWDELNY:DENNI'
REZIM, VE KTEREM

PLIIM BEZNE POVINNOSTI

S o GOOHOIN  HYGEM
SNIDANE
ZAMESTNAN
0BED
NAKUP/OKOLY/TKLID
VECERE
CAS NA DETI
CAS PRO SEBE
HYGIENA




UKOLY

<) NENECHIN PRERIST PRES HLAVY
8 NEODKLADAM DROBNE
UKOLY NA ZITRA
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DNES ZAPLATIT SLOZENKU!




UKOLY
S| ENECH N PRERLST PRES HLAWY

BC SLOZITEJS] (KOLY
ROZVRHNU A PLNIM
PODLE PLANU




UKOLY

S) NENECHAM PRERUST PRES HLAVY

BD GE SYYM CASEM
HOSPODARIM,
SNAZIM SE CAS NEPROMARNIT

POZOR NA ZLODEJE CASUIl

isociiuni sitel







PRAVIDLA HRY:
Hra pro 3 a vice hraéd od 15 do 99 let.

Karty se rozdaji. Zacinajici hrac vyzve
jakéhokoliv jiného hrace, aby mu predal
kartu, kterou urci ¢islem a pismenem.
Podminkou je, ze sém musi mit aspon
jednu kartu z kvarteta, ke kterému
pfislusi pozadovana karta. Pokud
vyzvany hra¢ danou kartu vlastni, musi
ji Zadateli pfedat. Pokud poZadovanou
kartu nevlastni, pfichazi na fadu a zada
kartu, kterou potfebuje do svého
kvarteta, na jiném hraci.

Pokud hra¢ shromazdi celé kvarteto,
poklada ho a ziskava bod. Vitézi hrac
s nejvy$sim poctem bodl — s nejvy3sim
poc¢tem nasbiranych kvartet.
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