ZAZNAMOVY ARCH

Plan pohybu na dny volna

Zadani: Zavzpominejte na posledni rok a zamyslete se, jakym zplsobem jste stravili dny volna. Byli jste spise aktivni nebo jste vétsinu ¢asu vyuZzivali k odpocinku nebo oddechovym
¢innostem v klidu (Cetli knizku, divali se na televizi, hrali hru na pocitaci atp.)? Mozna jste se v posledni dobé zlepsili diky tomu, Ze s nami poctivé pracujete na zméné
Zivotniho stylu. Patfi vam velka gratulace.
Jestlize jste zjistili, ze mate je$té v tomto ohledu rezervy a mate motivaci pro zmeénu, zkuste si naplanovat na nejblizsi dny volna alespon jednu pohybovou aktivitu denné.
MZete si je zapsat do pfipravené tabulky. Umistéte ji na lednici nebo na jiné viditelné misto a odskrtavejte, jak se zdafilo aktivitu realizovat. Tabulka vas navede i na to,
abyste méli zalozni aktivitu v pfipadé nepfiznivého pocasi.

Den Planovana pohybova aktivita venku Zalozni varianta pohybu uvniti




