Zamyslete se a vyberte si 7 nabidky, nebo napiste na konci svoje vlastni predsevzeti.
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upravim svij jidelnicek, aby byl zdravéjsi (vice celozrnnych potravin, lusténin, ovoce
a zeleniny)

budu jist ovoce a zeleninu kazdy den

omezim piti slazenych napoji

budu jist méné sladkosti

budu konzumovat méné prumyslové zpracovanych potravin (polotovary, hotova jidla)
a vice Cerstvych

zatadim do jidelni¢ku vice ryb a libového masa misto uzenin, ¢ervenych a tuénych
mas

kazdy den se ptjdu projit alespoii na 15 minut

pravidelné ujdu alespon 3000 krokt denné

denné ujdu alespon 5000 krokt

budu vice chodit pésky misto jizdy MHD / autem / vytahem

prihlasim se na novou sportovni / pohybovou aktivitu

budu jezdit pravidelné na kole

pujdu si kazdy tyden zaplavat

3x tydné si pijdu zabchat

omezim koufeni

piestanu koufit

zkusim snizit svoji nadvahu

zhubnu do Vénoc 3 kg

zajdu na preventivni prohlidku k praktickému lékafi

objedndm se na screeningové vySetfeni, na které mdm narok (mammograf - prevence
rakoviny prsu / gynekolog - rakovina délozniho ¢ipku / prevence rakoviny tlustého
stieva a kone¢niku)

necham si 1ékafem zkontrolovat kizi (znaménka)

nechdm se naockovat proti HPV (lidské papilomaviry) - zdarma pro divky a chlapce
13- 14 let
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