20. | 21. | 22. | 23. | 24. | 25. | 26. | 27. [ 28. | 29. | 30.

RIJEN 2021

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. | 19. [ 20. | 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. [ 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.
LISTOPAD 2021

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. [ 19. [ 20. [ 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. | 26. | 27. | 28. | 29. | 30.
PROSINEC 2021

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. | 19. | 20. | 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. [ 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.
LEDEN 2022

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. | 19. [ 20. | 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. [ 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.
UNOR 2022

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. [ 18. [ 19. [ 20. [ 21. | 22. [ 23. | 24. | 25. | 26. | 27. | 28.
BREZEN 2022

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. | 19. [ 20. | 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. [ 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.
DUBEN 2022

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. [ 19. [ 20. [ 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. | 26. | 27. | 28. | 29. | 30.
KVETEN 2022

10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 15. | 16. | 17. | 18. | 19. [ 20. | 21. [ 22. [ 23. [ 24. | 25. [ 26. | 27. | 28. | 29. | 30. | 31.




Doporuceni:

Pismenem O si do kalendafe vyznacte, jestli jste se ten den otuzovali.
Pismenem X si do kalendafe vyznacte, Ze jste se ten den neotuzZovali.

Pismenem V si do kalendafie vyznacte, jestli jste se sprchovali vlaznou vodou.

Pismenem S si do kalendare vyznacte, jestli jste se sprchovali studenou vodou.

Pismenem L si do kalendafe vyznacte, jestli jste se sprchovali ledovou vodou.

Pismeno N zapiSte v pfipadé nemoci. Tehdy otuZovani preruste.

Pamatujte:

Otuzovat se mlzete jak vodou (staci 1-2 minuty),
tak i chladnym vzduchem (10 - 15 minut).
Kdo je trénovany, maze otuzovani prodlouzit i na del$i dobu.

Otuzovani neni zdavod na body, ale bezplatna péce o své zdravi.

ZAPISNIK UCASTNIKA PROJEKTU

OTUZO®

JMENO:




