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Zdrava strava

Jezte vyvaZenou stravu bohatou na ovoce, zeleninu, ™ "
celozrnné produkty a kvalitni bilkoviny. Omezte pfijem
rafinovanych cukrt a nezdravych tuka.
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Pravidelny
pohyb
Venujte Cas fyzicke aktivite, ktera vam prinasi radost.

Pravidelné cviCeni ma pozitivni vliv na vase telesné a
dusevni zdravi.



wellbeing

PRO UCITELE

Vztahy

Udrzovani zdravych vztaht a socidlniho kontaktu s
ostatnimi podporuje emocionalni zdravi a pocit
sounalezitosti.
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Dostatek spanku

Staré dobreé tvrzenije, ze osm hodin spanku denné je
stale dulezité. Kvalitni spanek je klicovym faktorem

pro vasi pohodu.
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Stresovy management

Naucte se zvladat stresove situace pomoci techniky
jako je meditace, hluboké dychani nebo jéga. Dllezité
je umét si udelat Cas na relaxaci.
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