MU j planovaé zdravé rutiny

MUj tydenni pldn zdravych aktivit pro celkovou pohodu.

Rdno

®

Pondéli

Utery Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Odpoledne

Vecer

Nezapomen/pozndmky/ndkupni seznam

Mé dlouhodobé cile
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MU j planovaé zdravé rutiny

MUj tydenni pldn zdravych aktivit pro celkovou pohodu.

Vyziva

TIPY:
vyhnéte se rychlému obcerstveni,
sladkostem a sycenym ndpojum, jezte
vice zeleniny a ovoce, pijte alespon 1,5-
2 | vody denné

O-

Vzdéldn

TIPY:
bud'te otevreni, objevujte rdzné
kultury, navstévujte vzdéldvaci kurzy,
zapojte se do projektU Erasmus+

Fyzicka aktivita

TIPY:

150-300 minut stifedné intenzivni
aerobni pohyboveé aktivity, 75-150
minut intenzivni aerobni pohybové

aktivity, popf.ekvivalentni kombinace
stfedni a intenzivni aktivity po cely
tyden

Koni¢ky

TIPY:
zkousejte nové véci, starejte se o
domdci mazlicky, sdilejte své zdjmy a
koni¢ky s ostatnimi kolem vds

Psychickd pohoda

TIPY:
ritudini kdva, poflakovat se s prateli,
vice se usmivat, sladit pracovni a volny
cas, spat 8 hodin denné, divat se
dopredu, pozddat o profesionadlni
podporu

TIPY:
oddélte pracovni a volny ¢as,
vyhledejte si kariérové poradenstvi,
pripravte a vylepsete svlj zivotopis a
motivacni dopis, stante se
dobrovolnikem, pfipravte si finanéni
pldn
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