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zacvič si

výlet

pečení
Upeč nový druh

cukroví.

posilování
Udělej 20 dřepů.

Procházka
Dones lesní zvěři

ovoce, zeleninu nebo
suché plody.

štědrovečerní

procházka

Navštiv
pamětihodnost v

blízkém okolí.

denní výzva

denní výzva

Laskavost

denní výzva

Kolik zvládneš
udělat kliků?

Udělej dnes někomu
radost.

Cardio

Laskavost

Udělej něco hezkého
pro druhé. 

Jak dlouho vydržíš v
prknu? 

(vzpor ležmo)

Cardio

Cardio
Jak dlouho vydržíš v

poloze židle? 
(podřep vzpažný)

protažení

Dotkni se rukama
prstů u nohou

vestoje, nebo vsedě.

Procvič si běžeckou
abecedu.

protažení

Zařaď do svého dne
ranní rozcvičku.

zpěv
Potrénuj si klasické

vánoční koledy.

Skákej panáka
minimálně 30s.

rovnováha

Projdi byt s míčkem
nebo vejcem na lžíci.

tvoření
Nakresli, vyrob, nebo

vytvoř v počítači
vánoční přání.

Zahraj si s někým
svou oblíbenou hru.
(pohybovou, nebo

společenskou)

Vyjdi během dne
alespoň dvoje

schody.

denní výzva
Zacvič si s jakoukoliv

pomůckou, kterou
doma najdeš.

rovnováha

Vydrž v holubičce
tolik vteřin, kolik

zbývá dní do Vánoc.

hra

Cardio
Zatanči si na svou
oblíbenou píseň.

sokol kralupy 
nad vltavou

Procházka

Jdi dnes alespoň na
30minutovou

procházku

Udělej 14 sed lehů.


