TVOJE KARTY
MOMENTY ZASTAVENI

Podzim je ¢as zpomaleni, $alk( teplého ¢aje a drobnych

radosti, které nas drzi nad vodou, kdyZ se venku stmiva dfiv.
Proto vznikly Tvoje karty — malé podnéty, které Ti kazdy den
pripomenou, Ze Stésti se Casto skryva v obycejnych chuvilich.

Muzes si je vytisknout, nastfihat a mit po ruce doma, v praci
nebo v kabelce.

Kazdy den si vytahni jednu — nech se inspirovat k chvilce
klidu, smévu nebo spojeni s nékym blizkym.

Nejsou to ukoly, které ,,musis splnit”.
Jsou to pozvanky k zastaveni, radosti a vdécnosti.

Takové malé kotvy, které Ti pfipomenou, Ze i uprostred
shonu mas pravo nadechnout se a uzit si pfitomny okamzik.

Rodina & Priroda &

Domov & klid Ja & radost

pratelé pohyb




DOMOV & KLID

Zapal i svicku a na
5 minut zavri o6i.

Pust si jemnou
hudbu a na chvili si
lehni.

Projdi si fotky z
|éta a pripomeni 8i
hezké chvile.

Vyber si oviij
oblibeny hrnek a
priprav i horky

Uvar si polévku -

tu pravou podzimni,

co zahreje.

Napig si tri véci, za

které jsi prave ted

vdécna.
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Najdi doma 1 véc,

které uZ se mizes

vzdat - at udela
misto novému.
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Zabal se do deky a
chvili nic nedéle .




RODINA & PRATELE

Pogli kamaradce
vzkaz jen tak - bez
dlivodu.

:s‘ N

Zavolej nekomu, ¢
kym jsi dlouho

Priprav partnerovi
drobnou pozornost
jen tak.

Upec néco a rozdel
ge 0 to ¢ nékjm
blizkgm.
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Podive jte se doma
gpolecné na stary

Vytiskni jednu
fotku a daruj ji
nékomu, kdo na ni
je. )

“

Udéle j detem veCer
piknik v ob(jvaku.

Zahrajte i
deskovku nebo
karty.

Vi

o2
wel* 'P

/4




PRIRODA & POHYB

Vyde, se do parku
a prodlapej listi, at
to Susti.
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Podive j se veer na
hvézdy a chvili bud
v tichu.

Na jdi v prirode
néco, co té potési,
a vyfot i to.
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Na jdi peknyj kamen
nebo kastan a
prines si ho domd.

Prines ¢i domu
vetvicku nebo list a
ozdob i ¢ nim stul.
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Zkus kratkou
prochazku bez
mobilu - jenty a
okoli.

Jdi ge projit v desti
- 1 kdyby jen par




JA & RADOST

Udelej si koupel
nebo masku na
oblicej.

Dej si Slofika - bez

vycitek.

Kup si malickost,
kterd té potési
(kvétina, gvicka).
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Napi¢ si seznam
mal{ch véci, co té
déla ji Stastnou.

Napis si tfi prani
nebo sny, které by
gig¢ jednou chtela
gpinit.

Pust si oblibenou
pisnicku a zatancuj

Vyzkouse j novy
recept, co té laka.




