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Ahoj, kamaradi!

Chcete mit hodné energie, silné a zdravé téloa
bystrou hlavu? Zkuste tyhle super tipy kazdy den!

POHYS
SUPERDECH
DUHOVY TALIR

SPANEK

Spolufinancovano
Evropskou unii

Chces$ mit nekoneénou energii, pevné téloa
bystrou mysl? Zkus tyhle top tipy kazdy den a
bud’ ve formé!

POHYS
SUPERDECH
FNEREY TALIR

SPANEK
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POHYB

Chce§ mit vic energle a citit se skvéle? Tak se
hybej! Pust si oblibeny playlist a dej si workout,
vyb&hni ven, sko¢ na kolo nebo vyzvi kdmose na
fotbal. KaZdy pohyb se poéitd, tak si najdi sviij
styl a uZivej si to!

ENERGY TALIR

Chces byt piny sily a energie? Kombinuj barvy a Ziviny!
Kfupavé zelening, Stavnaté ovocs, ale i pofadnda davka
bilkovin a zdravych tukli - tfeba vejce, ofechy,
avokado nebo kufeci maso. Dej si jogurt s ovocem a
seminky, nebo si pfiprav barevny wrap s tuidkem. Cim

pestrejsi talif, tim vic energie pro tebe!

DYCHEJ NOSEM

Nos je tvdj hiavni dychaci ndstroj - pouzivej ho
naplno! Dychdani nosem ti pomuze zvysit vykon pfi
sportu, zlepSit koncentraci, dodat vic energie,
podpofit hubnuti a sniZit stres. Zkus zavfit pusu a
dychat jen nosem, i kdyZ ba&Zi§ nebo jdes do
schod(l. Dychej pomalu a potichu

ODPOCIVEJ A SPI

Spanek je kii& k super sile! ® & KdyZ spi§ tvoje télo
opravuje svaly a mozek se dobiji. Veger vypni televizi,
uloZ mobil a poifadné vyvétrej. Precti si dobrou knihu,
poslechni motivaéni podcast nebo si dej dechové
cvieni. KdyZ se vyspis, budes pfipraveny na jakoukoliv
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POHYB

Pohyb, cvi¢eni a sport jsou pro nase té&la velice
dileZité. Tvoje télo je stvofeno, aby se hybalo.
Nezalezi, jestli b&has, skaces, lezeS nebo
tanci® - hlavné, Ze se hybes! Zahraj si na
honénou, pfeskakuj kaluZe, hraj fotbal, hazej si
s mitem nebo se protahni jako kocka. KaZdy
den zkus aspofi hodinu néco délat venku!

DUHOVY TALIR

Jidlo a pitl je tvé palivo pro vykon, ale zaleZ, co
Ji§ a pijes. Ne vSe je pro tebe dobré. Jez barvy!
Mrkev je oranZova, paprika Zluta, jablko &ervené
a okurka zelend. Co tfeba palacninky s tvarohem
a ovocem? Nebo vajicko, které ma dvé barvy
najednou? Cim vic barev na talffi, tim vic sfly
ziskas!

SUPER DECH

Nos je tvlj nejlepsi kamarad pro dychani. Zkus
zavfit pusu a dychat jen nosem, i kdyZz b&z(s
nebo jde$ do schodl. Pro€? ProtoZe nos je na
dychanl a pusa na jidlo :) Dychej pomalu a
potichu - jako kdyby t& nikdo nemél slySet!

Naug¢ to i rodice!

SPANEK = SUPER SILA

Chces byt silny? Spil Tvoje télo opravuje svaly a
mozek si odpocivd. 2 hodiny pfed spankem
vypni televizi, odloZ mobil, vyvétrej si a zabal se
do deky. Zkus si pfeCist knizku & pohadku
anebo si povidat s rodici. KdyZ se dobfe vyspis,
bude3 mit super silu!
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