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ÚNOR 2022

BŘEZEN 2022

DUBEN 2022

KVĚTEN 2022

ZÁŘÍ 2021

ŘÍJEN 2021

LISTOPAD 2021

PROSINEC 2021

LEDEN 2022



Doporučení:

Písmenem O si do kalendáře vyznačte, jestli jste se ten den otužovali.

Písmenem X si do kalendáře vyznačte, že jste se ten den neotužovali. ZÁPISNÍK ÚČASTNÍKA PROJEKTU

Písmenem V si do kalendáře vyznačte, jestli jste se sprchovali vlažnou vodou.

Písmenem S si do kalendáře vyznačte, jestli jste se sprchovali studenou vodou.

Písmenem L si do kalendáře vyznačte, jestli jste se sprchovali ledovou vodou.

Písmeno N zapište v případě nemoci. Tehdy otužování přerušte.

Pamatujte: 

Krátkodobý chlad vašemu tělu neškodí. Naopak mu pomáhá. JMÉNO:

Otužovat se můžete jak vodou (stačí 1-2 minuty), 

tak i chladným vzduchem (10 - 15 minut). 

Kdo je trénovaný, může otužování prodloužit i na delší dobu.

Otužování není závod na body, ale bezplatná péče o své zdraví.
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ČERVEN 2022

ČERVENEC 2022

SRPEN 2022


