Duben – budu huben 2020 

·  CVIČENÍ 
· Udělat 10 dřepů a 30 s prkno
· Je potřeba se překonávat, takže nezáleží přesně na 30s
· min 5 minut každý den se protahovat

· ZUBY 
· Ráno i večer si vyčistit zuby
· MYTÍ 
· Osprchovat se studenou vodou alespoň 30 sekund. Při každém mytí rukou použít mýdlo. 
· Je potřeba se překonávat, takže nezáleží přesně na 30s
· SKUTEK 
· Udělat alespoň jeden (byť drobný) dobrý skutek, či pomoci někomu s tím, co potřebuje, někomu udělat radost…
· Nejde o velké  gesto, ale o vyvinutí snahy udělat něco dobrého
· MLUVA 
· Nepromluvit sprosté či hrubé slovo, nerozkřiknout se na někoho kvůli maličkosti. 
· RADOST 
· Prožít radostnou chvíli, udělat něco pro sebe. 
· ČEST 
· Nezalhat, nepodvádět, být fér. 
· ČTENÍ
· Strávit min 15 minut čtením knížky
· Až se někdy sejdeme (pevně věřím, že to bude aspoň jednou před koncem školního roku), tak si uděláme literární schůzku/program, kde si popovídáme o knížkách, které jste četli
· KOUSEK PŘÍRODY
· Strávit chvíli na čerstvém vzduchu
· Počítá se i balkón/dvůr (v nedostatku možností i otevřené okno)

Plnění je zcela dobrovolné a je na vás, jak s tím naložíte. Cílem je se co nejvíc překonat, nezapomeňte na to:)
