10 TIPU @
NA SMYSLUPLNE HOP
VYUZITi KARANTENY TS

PRACOVAT A STUDOVAT Z DOMOVA JE DULEZITE
PRO ZPOMALENI SIRENi NAKAZY KORONAVIREM A NASE BEZPECI.
ALE JAK TO UDELAT A NEZESILET? VYZKOUSEJTE 10 TIPU

PRO CO NEJLEPSI VYUZITi VASEHO CASU STRAVENEHO DOMA.

1. Vrhnéte se 6. Planujte - svou blizkou
na cteni knih. i vzdalenou budoucnost.

2. Uvarte néco zdravého, 7. Vyhodte,

vyzkousejte noveé co hepotrebujete, vytridte
recepty, experimentujte, si Satnik, uklidte si svuj
ozdravte svuj jidelnicek, pokoj, byt.

jezte spolecné s rodinou.

8. Naucte se néco nového
3. Vénujte se pravidelné (zahrajte na hudebni
néjaké pohybové aktivité nastroj, napiste povidku,

(cvicte jogu, tancete, nakreslete komiks).
posilujte), udrzujte

pravidelny denni rezim e :

(pravidelné jezte, spéte, 9 Cl]c_e LS l i i
. : doprejte si to.

ucte se a pracujte).

10. Bavte se spolecné -
zahrajte si stolni hry,
kouknéte se na film
(idealné komedii),

vyrabeéjte, zajimejte se
5. Vedte si denik. o sebe.
7 z Zdravotni Ustav se sidlem v Usti nad Labem
% Moskevska 15, 400 01 Usti nad Labem
g Infolinka: 844 06 06 06, info@zuusti.cz

www.zuusti.cz

4. Udrzujte vztah se
svymi prateli na dalku
(chat, Skype, telefon).
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