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1. HRA

Zahraj si s nékym
svou oblibenou hru.
(pohybovou, nebo
spolecenskou)

2. DENNI VVZVA

Kolik zvladnes
udélat klika?

3. CARDIO

Skakej panaka
minimalné 30s.

Ls. PROCHAZKA

Jdi dnes alespon na
30minutovou
prochazku

5. LASKAVOST

Udélej néco hezkého
pro druhé.

6. PROTAZENI

Zarad' do svého dne
ranni rozcvicku.

7. ROVNOVAHA

Vydrz v holubicce
tolik vtefin, kolik
zbyva dni do Vanoc.

8. CARDIO

Procvic¢ si béZeckou
abecedu.

9. DENNI VYZVA

Jak dlouho vydrzis v
prknu?
(vzpor lezmo)

10. POSILOVANI

Udélej 20 drepu.

11. VYLET

Navstiv
pamétihodnost v
blizkém okoli.

12. DENNI VVZVA

Zacvic€ si s jakoukoliv
pomuckou, kterou
doma najdes.

13. PROTAZENI

Dotkni se rukama
prstu u nohou
vestoje, nebo vsedé.

14. ZACVIC SI

Udélej 14 sed lehd.

15. ROVNOVAHA

Projdi byt s mickem

nebo vejcem na lzici.

16. LASKAVOST

Udélej dnes nékomu
radost.

17. CARDIO

Vyjdi béhem dne
alespon dvoje
schody.

18. PECENI

Upec¢ novy druh
cukrovi.

19.PROCHAZKA

Dones lesni zvéri
ovoce, zeleninu nebo
suché plody.

20.DENNI VYZVA

Jak dlouho vydrzis v
poloze zidle?
(podiep vzpazny)

21. TVORENI

Nakresli, vyrob, nebo
vytvor v pocitaci
vanocni prani.

22. CARDIO

Zatanci si na svou
oblibenou pisen.

23. ZPEV

Potrénuj si klasické
vanocni koledy.
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