Rady Zakum, jak preZit ve zdravi absenci skolnich lavic

Mili zaci,

pripravila jsem pro vas nékolik rad vychazejicich ze znamych €eskych pfislovi,
kterymi byste se méli fidit nebo alespon se inspirovat.

Pokud nékdo nema trpélivost prokousat se textem nebo chce rady ted a tady:

1. Udrzuj si denni rezim jako v dobé Skolni dochazky — v€as vstavej a vCas
chod' spat

Planuj si kazdodenni ¢innosti, neodkladej povinnosti na jindy

Vyuzij pfilezitosti naucit se néco, na co jindy nemas ¢as — u¢ se novému
Trénuj mozek i svaly, stridej ¢innosti

Dodrzuj zdravou stravu, podilej se na pfipravée
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Mysli pozitivné, raduj se a o starosti se podél

Pro trpélivé:

1. Ranni ptace dal doskace.

- Snaz se dodrzovat denni rezim, jako kdybys chodil do Skoly.

- Rano vstavej v€as a vecer neponocuj, narusil by sis biorytmus, télo je
pak nachylné k nemocem, Spatné se soustredis, nedokazes udrzet
pracovni tempo a pracovni moralku.

2. Co muZes udélat dnes, neodkladej na zitrek.

- Kazdy den si naplanu;.

- Rozvrhni si ¢as i napln samostudia, odpocinku, svoji pomoc s chodem
domacnosti.

- Povinnosti si rozvrhni tak, abys mohl vikend vénovat svym zdalibam,
spole¢né stravenému ¢asu s blizkymi apod.

3. Co se v mladi naucis, ke staru jako kdyZ najdes.

- Vy ani nemusite ¢ekat tak dlouho, samostudiem si vyzkousite, jak
vam vyhovuje studijni pfiprava v odliSnych podminkach.



Dnesni studijni podminky se blizi tém, ve kterych se budete
pripravovat k maturité a potom i studovat na vysokeé skole.

A navic, pokud se budete podilet na chodu domacnosti, naucite se
uklizet a vafit — hosi ©, opravovat kapajici kohoutek a utahnou
uvolnény Sroubek — divky ©, tak dnes udélate radost doma a o
poznani pozdéji svym budoucim blizkym.

4. V zdravém téle zdravy duch.

Heslo Dr. Miroslava TyrSe, zakladatele Sokola, vychdazelo z fecké
kalokagathii, tedy antického idealu dusevni i télesné krasy.

Proto stridej Cinnosti, kterymi trénujes dusi, mozek i svaly.

PFi samostudiu mén predméty s riznym zamérenim, zaCinej témi
/ale takové nejsou ©/.

Prokladej pfipravu prestavkami na obcerstveni, vyvenci pejska nebo
sebe — vynes odpadkovy koS, protahni se, udélej par cvik( — klikd,
dieptl, sedl — leh(.

Nezapomen na relaxaci, zkus tfeba jégovy ,pozdrav slunci“ — pokud
ho neznads, stryéek Google ti poradi. M(iZes se i nafotit nebo natodit a
zdznam posli télocvikari, at vidi, Ze tvé télo nezahali ©

Pro ty s vétsi trpélivosti a potrebou pravidelného pohybu jsou idealni
napr. 30 denni vyzvy — zkus si 30 dni kazdy den mérit vydrz v ,,prkné“-
plank, pocitej dfepy, lehy — sedy a na konci mésice muzes posoudit,
jak se pravidelnym cvic¢enim zlepsila tvoje vykonnost.

Vyzvy nejsou jen tréninkem téla, ale i mentalnim zdokonalovanim.
ZjistiS, zda mas vydrz a trpélivost, kazdy den se pfinutit k pohybu.
Zkus zapojit i rodinu, prarodice, kamarady ...

5. Snidej sam, o obéd se rozdél s pritelem, veceri dej nepfriteli.

Nezanedbavej kvalitni stravu; nezapomen, Ze snidané ti da energii na
celé dopoledne, kdy se ucis — vhodné jsou pomalu odbourdvajici se
cukry — Skroby, tedy musli, vlockové kase s ovocem, orechy apod.
Pokud se chces © odpoledne jesté ucit, nedave;j si k obédu tézka jidla
ve velkém mnoizstvi - i kdyz takova ,, svickova se 6“ © krev se presune
k Zaludku a stfevim, a to pak asi nékde schazi — chudak mozek, musi
si odpocinout, kdyZz nema zdroj energie.

Planujte si, co budete vafrit. Pfi stolovani si povidejte, protoze:



6. Sdilena radost je dvojndasobna radost, sdilena starost je polovicni

starost.

Nezapomen délat ¢innosti, které prinaseji radost nejen tobé, ale i
druhym. Vymyslej pro sebe a své blizké spolecné aktivity, bav se i
chatuj s kamarady — ale ne 10 hodin denné nebo o pullnoci ©.
Mysli pozitivné, ale pokud prijdou néjaké starosti, nezlstavej s nimi
sam, podél se o né s nékym, komu dlvérujes ... A tady plati, viz
nahore, Zze i, V nouzi poznds pritele”

Hana Vrbecka Prochazkova



