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Ahoj uditelé!

Jak jste si sami pfed par tydny na Instagramu odhlasovali, za€ina 30 denni ucitelska
pohybova vyzva®®.

A vite co? UpIné to chapu! V ugitelstvi je tak snadné na sebe zapominat, tak si pojdme po
dobu 30 dnl vzajemné pfipominat, ze je dulezité vénovat ¢as sobé.

V tabulce nize si vypliite jméno, vas cil, popfipadé dalsi kolonky - mizete se inspirovat mym
fadkem@.

Dal uz je na vas, co budete béhem téchto 30 dnu délat - bude to chlize? Béh? Fitko? Joga?
Plavani? Nebo kombinace vSech, pfipadné néco uplné jiného? Kazdy pohyb se pocita, pro
kazdého funguje néco jiného, tak poslouchejte hlavné svoje télo/z).

PS: Védeli jste, Zze vybudovat si novy navyk trva vétsinou cca 30 dna?

Jakmile vyrazite, nezapomerite si to hodit na stories na IG a oznacit mé - jsme v tom
vsSichni spolu®®.

IPOZOR, nemérite obsah kolonek ostatnich, EDITUJTE POUZE TU SVOU

Jméno: Cil: Jak se ted’ Jak se chci Poznamky?
citim? citit po 30
dnech?
Domca Klapkova Kazdy Chodim Citit progres v Let's gooo ¢y !!
tyden pravidelng, ale dychani, mit ze
ub&hnout | chcise sebe dobry
20 km motivovat jeSté | pocit, Cist&jsi
vice® hlavu
Sona Rouckova Ubéhnout | Momentalné to | Vidét progres Start!
tydné 10 neni upiné ve vydrZi, citit
km! nejlepsi, ale se lépe sama
doufam, ze se se sebou a
to diky vyzvé vydCistit si hlavu
zlepsi. &, od prace.
Ada Skalicka zafaditk | Pravidelné Zpevnénéjsi a 8 88
béhu jégu [ bé&ham, ale na vic v zenu.
1-2x tydné | protazeni a silu
docela kaSlu,
tak to chci
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Zlepsit.

Katefina Jit 5x Jdu 2-3x Citit se IéCeni a [ Les (a mofe)
tydné do také to dokazat, | 1&¢i @
“svého” zvednout se,
lesa obout se...

VlIada Jit 3xtydné | Zafadit vice Citit se lépe SLAY &
plavat a pohybu
dvakrat
tydné do

lesa




