Cheete se cltit lepe? Uquw
Chceete lepe spat?
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Pro lepsi spanek...

2 hodiny pred spanim se vyhybejte sledovani obrazovky.

Tzv. modré svétlo, které na nas zafi, nuti nase télo, aby bylo v bdélém stavu

jako uprostfed dne. Doporuc€ujeme na noc vypnout telefon,

aby nas pfipadné zpravy nerusily ze spanku. Budik funguje i pfi vypnutém telefonu,
nemusite se tedy bat, ze nastaveny budik nebude zvonit.

{ Pro lepsi pocit z prace i zabavy...
®

Nezalezi na tom, zda projektujete vesmirnou raketu, cviCite j6gu nebo pracujete,
nereagujte na zpravy a hovory okamzité (pokud to nevyZaduje Vase prace).
VyruSovani neprospiva soustredéni a produktivité, proto tedy,

kdyz se potrebujete soustredit, vypnéte zvuky a odlozte odpovidani na pozdéji,
az budete mit ¢as. V dobé pevnych linek a dopisu to takto $lo, tak pro¢ ne ted?

Pro lepsi chut' i traveni...

U'-
Chcete-li zlepSit své traveni a mit vétsi prozitek z jidla, .
odlozte mobilni telefon, tablet €i pocitaC po dobu, kdy jite. ° &

Sledovani jidla pomaha mozku s nastartovanim spravného traveni. <
Tip: Pokud si potfebujete hlidat Cas, ktery mate vymezeny na jidlo,
nastavte si budik, nebudete pak potifebovat telefon sledovat.

v K Pro vetsi prozitek ze spolecnych zazitku...

S rodinou, prateli, s partnerem... na chaté, na prochazce, u obéda, na pohovce v nedéli...

Je jedno, kde a jak se svymi blizkymi travite ¢as. Dulezité je, aby jste se jim vénovali naplno.
Pokud po dobu, kdy jste s nimi, odlozite telefon, nebudete na pocitaci ani na tabletu,

tak uz nemusite ,proSvihnout” prvni kricky déti, skvélou hlasku kamarada, pohledy do o¢i,
nebo si tfeba i v€as vSimnete, Ze vaSe blizké néco trapi. To uz za to stoji, nebo ne?

Najdete si chvilku pro sve blizke...

{
w oDl Porud zolddnete alesport jednuw véc denné,
<]]}i ottfline bHude to mit priznivy vliv na Vas i Vade vztahy.

Ano, pres telefon a internet, zastihneme své blizké skoro kdykoli.

Ale zkuste si s kamaradkou, kamaradem, brachou nebo maminkou a dalSimi

misto chatovani po WhatsApp nebo Messengeru, zajit na kafe nebo néco dobrého.
Darujte svym blizkym vice svého Casu, kdy budete opravdu s nimi.

Zijeme jen jednou, tak pro& byt ,sami” u telefonu :)
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