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desettisickroku.cz

Sloz si svoji vyzvovou obdlku.

MU0zes$ do ni sbirat vzpominky - nejen to,
kde vSude jsi byl/a a co jsi vSechno pfi chizi
zazil/a, ale i vSechny malé ¢&i velké vyhry nad

sebou samym. Do okénka mUzes$ vepsat

svoje jméno, dobu, za kterou vzpominky
sbirds, osobu, které chces vzpominky

vénovat, nejhezdi zdzitek ¢i misto, které
jsi zazil/a &i navstivil/a, osobni vyzvu,
motivadni citdt.. nebo cokoli jiného :-)

Vysledny format slozené obdlky je o chlup
vétsi nez 15 x 10 cm, tedy se do ni vejdou
i fotografie nejpouzivanéjSich rozmérd.
J

NAVOD KE SLOZENI

Nacti QR kod a podivej se
na skladani obalky krok po
kroku. Nepotfebujes k tomu
Zzadné pomdcky, pouze
Sikovné ruce.

Takto by méla
vypadat obdlka
Yapuawz

Dejte chUzi $anci! po slozeni
Y2£4q0p bu jz3)pz WAL
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A2 JAKZAPOJIT POHYB A CHUZI
‘u S DO KAZDODENNIHO ZIVOTA?
9{? Nejezdi vytahem, &

chod'po schodech! g
@ Projdi se bdhem
pracovni pfestavk

Nejezdi na nékupy autet

nakupuj Eastéji méné v

«a dojdi do obchodu pésky o

Chod do zaméstnani pésky )

nebo v(%/stup o trochu dFiv °
a dojdi zbytek po svych

NEBO S RODINOU
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CHOD NA PRAVIDELNE
PROCHAZKY S PRATEL
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Odstrihni se od toho,
co ti brani v pohybu, a ziskej
energii i fajn fyzicku!
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PRYCS:

O
nadmérnym LQ,
sezenim ‘
u poditace |
a mobilu...

72D dopravou
./D autem na kratké
@ o vzddlenosti...
« \i

prokrastinaci 4
u telefonu... 2 .

nezdravymi
navyky jako jsou
fast food nebo
vecerni misani...

vymluvami typu ,nemdm ¢as”
nebo ,je Spatné podasi"...

jezdéni vytahem
misto chozi
po schodech atd.
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