Adven’cm kalendar pro zdravi

¢ Advent je ¢as, kdy se muizeme na chvili zastavit, nadechnout se a potésit télo
O O i dusi. Kazdy den ,,otevieme“ jedno malé okénko. Ne s ¢okoladou, ale s tipy,
co délat, abychom se citili Iépe nejen v prosinci, ale po cely rok.
Je to pozvani k lepSimu spanku, silnéjSimu télu a klidnéjSi mysli.
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Pridejme si k jidlu
riznobarevnou
zeleninu. Barvy

na talifi jsou barvy

zdravi.

ﬂé?

Vecler vyménme
sklenku vina za
teply zazvorovy Caj.

16$

Pustme si koledy,
zpivejme
nebo tancujme.
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Vymérfime cukrovi
za kousek ovoce.
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Vypijme sklenici
vody dfiv, nez
sahneme po tele-
fonu. Probudi nas
Iépe nez disple;j.
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Protahnéme zada

po dlouhém sezeni.

Odménou bude
volnéjsi dech.
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NapiSme si pét véci,

za které jsme letos
vdécni.

Pfi ¢ekani ve fronté
se narovnejme
a pousmeéjme.
Sami pro sebe.
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Doprejme si pét
minut ticha.

V ném se rodi
vnitrni sila.
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Uvarme si zdravé
jidlo. Vénujme
pozornost kazdé
vUni i chuti.
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NapiSme zpravu
nékomu, na kom
nam zalezi.
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Zkusme si uzit
Mikulase bez
alkoholu. Bude
nam dobre i bez né;.

Pfi myti rukou nebo
nadobi vnimejme

jen vodu a dech.
| to je chvile klidu.
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Vydejme se

po jidle na kratkou
prochazku. Pohyb

nasemu télu prospiva.

14 W 15 zh\a/:nég:ne

obrazovky
4 a zapalme svicku.

w Odpocinou

Doprejme si dlouhy
spanek. BEhem
né&j si odpocine
nase télo i mysl.

si nase o i
i mysl.

Udélejme si teplou
koupel, odpocivejme
a hyékejme se.
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Podékujme svemu telu, Ze nas cely @SB
rok neslo. Slibme mu, Ze se o ngj
v pfistim roce postarame...
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