JAK PREZIT KARANTENU, A
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/. venku domu?

* Dualezité je zamezit kontaktu s vécmi, které by mohly
byt infikované

* U nas doma to napiiklad funguje tak, Zze dezinfekci
mame venku pfed dvefmi, abychom se aspofi trochu
sterilizovali, nez na ni sahneme

* DPouzité rousky nechavame nejdfiv néjakou dobu
venku, a pak az bereme domu a pereme ( podobné¢ to
napfiklad funguje 1 s nakupem, ktery az po néjaké
chvili bereme domu. Véci s plastovym obalem se také
snazime dezinfikovat)




/abava a ochrana dohromady?

o Skvély tipem jak se zabavit a navic tak chranit 1 své
zdravi, je Siti rousek. Bud’ je mizeme vyrabét pro
vlastni potfebu, nebo je poté da tam, kde jsou nyni
velmi potfeba — nemocnice.

o Navoda jak usit rousku najdeme na internetu
spoustu, takze pokud doma mame jaky kus latky a
Sici stoj, nic nam nebrani se do toho pustit...




Nudar?

° Nepodléhejte panice, to ze musite byt doma
neznamena, ze nemate co délat. Berte to jako
piilezitost! Pofad je zde spousta moznosti, staci
jen chtit. Mtzete délat véci, na které jste nikdy
nemc¢li ¢as, nebo nebyla vhodna piilezitost.

o Samozfejme serialy a filmy jsou také moznost, ale
co udélat néco pro svij osobni rozvoj? Co takhle
vyzkouset nové recepty? Cetbu knihy, kterou jste
tak dlouho odkladali? Muzete se také zapojit do
néjaké posilovac challenge, kterych je plny
internet....




Mate strach, ze kvali karantén¢ pfijdete o
kondici na které jste tak dlouho pracovali?

° Nemusite bchem karantény nutné lenivet.
Posilovny a télocvicny jsou sice zavfené, ale to
neznamena, ze nemuzete cvicit doma.

o Kazdy z nas ma doma alespon trochu mista a pf1
nejhor§im neni takovy problém posunout na
chvili tfeba kfeslo. Pokud nemate napady, na
internetu  je nespocet ruznych cvieni a
vsemoznych posilovani. Kazdy si tam muze najit
to svoje.

° Ja osobné cvicim podle tréninkového planu od
nasi trenérky a myslim, Ze spousta sportovcu z m.g -
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raznych klubt svoje plany dostala.




Co kdyz uz mi lidé lezou na nervy?

o Zde pfichazi vyhoda téch, kdo maji zvifeci
kamarady. Cas straveny s rodinou je sice fajn, ale
pokud mame pocit, ze si potfebujeme na chvili
odpocinout, muze byt prochazka se psem tou
spravnou volbou.

° Ja osobné travim také mnoho casu s nasim koném, o
kterého se staram a jezdim na ném.

° Ti, co domactho mazlicka nevlastni, nemusej
smutnit, prochazka, projizdka na kole ¢ béh v
pfirodé, muze byt také skvélou alternativou, jak si
procistit hlavu a psychicky zrelaxovat.
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Netflix

o Myslime si, ze ted’ je nejlepsi cas na pusténi vSech
seriald a filmu, na které jste tak dlouho nemcli
cas.

° Nemusite samozfeym¢ nutné predplacet Netflix,
staci st DVD kupovat nebo sledovat filmy v
televizi. V této dobé¢ urcité neni tfeba mit vycitky
ze sledovani televize.




My osobni tip! 3

NOVE VIDEO KAZDE UTERY 20:30 - e }, BRONA.CZ
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ZAMILUJTE SE DO ANGLICTINY!

o Rekla jsem si, e bych si za obdobi karantény,
chtéla zlepsit svoji anglictinu a ted se s vami
podélim, jakym zptsobem na to jde

© Na YouTube jsem objevila super ucitele
anglictiny, Bronislava Sobotku, ktery nataci videa
s vyukou, zajimavostmi a nebo napiiklad
samotnymi tipy, jak anglictinu vylepsit

° Videa muzou trvat par minut nebo tfeba pul
hodiny, takze casu u toho muzete stravit, kolik
chcete

o Super také je, kdyz si z toho vypisete néjaké
zapisky, ke kterym se muazete pozdéjt vratit




Studium?

° Vytvofte si plan. Zadani od uciteld dostavame z
vice zdroj, proto je dulezité si v tom udélat
pofadek. Jednim ze zpusobd muze byt napiiklad
to, ze si sepiSete na papir, co vsechno na jaky den

mate, a postupn¢ budete odskrtavat.




Odpocinek

o Pfeci jenom jsme pofad lidi a tak potfebujeme
nckdy alespon na chvili vypnout.

o Myslim, ze vsichni mame radi odpocinek a kdy
jindy na to mame tolik casu jako prave ted’.

° Nemusite se zbytecné stresovat ze vam neco
dalezitého utece kdyz si date slofika po obéedé,
nebo kdyz st rano trochu pospite, protoze jsme v
podstaté vSichni doma a muzeme si svdj cas
rozvrhnout pfesné tak jak nam to vyhovuje.




