Q).

MUJ MODRY .
Z21\VOT 550 &3 SKAUT

Zkus alespon mésic Zit Modrym Zivotem a snaz se mit vice
modrych nez bilych policek!

Modry Zivot je vyzva, ktera vychazi z knihy Jaroslava Foglara Pristav vold. Publikoval ji
v roce 1934 a ¢tenafe chtél inspirovat pfibéhem Ladi Vilemina a jeho kamaradt.
Lada se snazil byt kazdy den lepsi a pomahala mu pravé tato tabulka. Zkus to taky!

V tabulce si kazdy den spInénd okénka vybarvi modre, nesplnénd nechej bild.

Co ti Modry Zivot pfinese?
Kazdodenni vyzvu, prostor pro sebereflexi a praci s vlastnim svédomim.

Ladovy pokyny pro kazdy den:

1. Budkazdy den alespon hodinu na cerstvém vzduchu. Nezapominej taky na vétrani
prostor, ve kterych travis hodné ¢asu —hlavné doma, ale i ve Skole nebo v praci.

2. Posiluj imunitu vyvazenou a rozmanitou stravou. Skvélymi partaky budou ovoce,
zelenina, kvasené potraviny, ofisky nebo cesnek.

3. Doptavej si dostatek kvalitniho spanku, posili té to na téle i na dusi. Chod spat
ve stejny cas, vyhni se modrému svétlu z elektroniky, spi dostatecné dlouho, nespi
v pfilis teplé mistnosti, vyhni se povzbuzujicim latkam, tézkym jidldm nebo cvicent.

4. Kazdy den si udélej néc¢im radost. Setkanim s milym clovékem, dobrotou, oblibenou
hudbou nebo cetbou, kvétinou. Nesleduj neustale zpravy o koronaviru a cisla,
soustfed se na relevantni informacni zdroje. Vecer nad svou radosti popfemyslej!

5. Poranu se protahni, dej si jégu nebo posilovani, béh, jizdu na kole ¢i jakykoliv jiny
pohyb. Nebo se rano ¢i vecer otuzuj. Oboji posili tvou odolnost a zdravi!

6. Nakoupit sousediim, nékoho potésit, ozvat se seniortim v okoli, upozornit na
internetu na lez nebo chybéjici zdroj informaci, zastat se druhého. Kazdy — byt
nepatrny — dobry skutek se pocital!

7. Vyhrad si ¢as na odpocinek a relaxaci, pecuj o své dusevni zdravi. MliZes se zkusit
soustfedit na dychani, meditovat nebo jen koukat do ohné. Dikladnému
odpocinku béhem noci pak pomtize, kdyz pfipadnym starostem vénujes chvili
béhem dne a ne pted spanim.

Skautska dobrodruzstvi najdes na skaut.cz nebo facebook.com/skaut.
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1. 18.
2. 19.
3. 20.
4. 21.
5. 22.
6. 23.
7. 24.
8. 25.
9. 26.
10. 27.
11. 28.
12. 29.
13. 30.
14. 31.
15. Celkem okének
16. Modrych:
17. Bﬂych:

Rousky — Ruce — Rozestupy! Kazdy vecer se zamysli:
— Pouzivam rousku spravné? (Jednordzovd je opravdu jednordzovd.)
— Umyji/vydezinfikuji si ruce vzdy, kdyz to je potieba?

- Dodrzuji odstup od ostatnich, kdykoli to je mozné?




