1. Tyzden Teto g miwobilonadonts
Vigua na tento typders:

Viac zeleniny.
Aspon raz denne si dam tanierik aspon
s 2 druhmi zeleniny.
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_______________________________________________ Vigua na tento tysderi.:

Pod'me jest spoloc¢ne.
Trikrat tyzdenne si ddme spolocnt veceru.
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3. Tyzden Tentotfgdeii miwnobilonadost”
Vigua na tento tygders:

Detox od modrého svetla.
Pre lepSi spanok vypnem kazdy vecer aspon hodinU oo e————— e ———————es
pred spanim televiziu a odlozim telefén.
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4. Tyzdeh

Tento tgspderi mi unobilo nadoat
VI m t t t‘l v ‘ v:
----------------------------------------------- Vyhnem sa vytahom.
Urobim nieco pre seba a budem chodit
----------------------------------------------- iba po schodoch.
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5. Tyzdeh

Vl m t t !"I v ! v:
Ul Sl ISR, . - i e et e e o i~ RV
Trikrat tyzdenne si ndjdem Cas pre seba. Kupel, kniha,

cvicenie alebo len relax.
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