.I. tvde“ Tento tgden mi udélalo nadoat:
Visoa protentotidens TTRTTTETEEEERREEE R
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Alespon jednou denné si dam talitek
minimalné se 2 druhy zeleniny. e
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Tontotgdanmiallonadonts 2. tyden
Vigua pro tento tyden:

Pojdme jist spole¢né.
Trikrat tydné si dame spolecnou vecefi.
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3. tvden Tento tgden mi udélalo nadoat:

Vigwa pro tento tyden.:

Detox od modrého svétla.
Pro lepsi spanek vypnu kazdy vecer alespon hodinu
pred spanim televizi a odlozim telefon.
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Tentotgden miwdélalonadosts 4. tyden
Vigua pro tento tgden:

Vyhnu se vytahtim.
Udélam néco pro sebe a budu chodit
pouze po schodech.

----------------------------------------------- Q00000
5. tyden

Vigua pro tento tyden: e

Udélam si radost.
Trikrat tydné si najdu ¢as pro sebe.
Koupel, knizka, cviceni nebo jen relax.
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