- LEDNOVA VYZVA -
POMALY START

3 LEDEN 2024

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN KVETEN  CERVEN CERVENEC SRPEN ZARI RIJEN  LISTOPAD PROSINEC

AHOJ SPORTACI,

JE TADY NOVY ROK A MY VAS VITAME V NAS{ LEDNOVE VYZVE!

LEDEN JE DOBA, KDY JSME VSICHNI MOTIVOVAN| ZACIT ZNOVU A LEPE! LEPE JiST, VICE SE HYBAT, DOBRE
SE O SEBE STARAT A HLAVNE VIDET VYSLEDKY!
POJDME TEDY ZACIT OPRAVDU LEPE A TENTOKRAT TROCHU JINAK!

A JAK? POIDME SPOLECNE ZACIT POMALU A S ROZVAHOU A NEPREPALIT START! POSLOUCHEIME SVE
TELO!

TENTOKRAT MAME JEDEN KONKRETNI CiL - NACHODIT NEBO NABEHAT SPOLECNE DOHROMADY

50.000 KILOMETRU BEHEM TRi MESIENICH VYZEV, KTERE NA VAS BUDOU CEKAT OD LEDNA DO BREZNA.
SPOLECNY CiL = VETSi MOTIVACE!

POJDME TEDY NASE TELA POSLOUCHAT SPOLECNE A MOTIVOVAT SE NEJEN K DOBRYM VYSLEDKUM, ALE
| K POMALYM KRUCKUM, KTERE NAS POVEDOU KE ZDRAVEMU TELU.

SDILEJTE NA SVYCH SOCIALNICH SITICH SVE KILOMETRY A POJDTE SE MOTIVOVAT NAVZAJEM!
NAJDEME SE POD SPOLECNYMI HASHTAGY #ZIMNIVYZVA #NEZAVODIMPOMAHAM

= TIPY

e ZACNI POMALU. NESNAZ SE NASBIRAT CO NEJVICE KILOMETRU HNED PRVNI TYDEN. POCTY KILOMETRU
ZVYSUJ POSTUPNE.

e POKUD SE HNED V PRVNICH METRECH ZACNES ZADYCHAVAT, ZPOMAL.

e NAJIDI SI PARTAKA, SE KTERYM SE BUDETE MOTIVOVAT, ABYSTE POMALU SBIiRALI SVE KILOMETRY.

e ZA KAZDY KILOMETR SE POCHVAL.

e PRED AKTIVITOU SE ZAHREJ A PO AKTIVITE SE PROTAHNI.

e VHODNOU KOMPENZACNI AKTIVITOU JE NAPRIKLAD CVICENI NAMI PRILOZENEHO NAVODU NA DNS
CVICENI{, PRIPADNE PILATES NEBO JOGA.

e | KDYZ PRIJDE NEJAKY NEZDAR NEBO KRIZE, TAK SE NEVZDAVEJ!

e NAUC SE DUSLEDNOSTI, ALE | TRPELIVOSTI.

e MOTIVACI A PODPORU NAJDES V NASI KOMUNITE SDILENIM SVYCH KILOMETRU:

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/GROUPS/2074832089455914




) NASE TIPY, JAK ZACIT

TYDEN ZADAN( BONUS

Zamér se na sv(j pitny rezim. Zkus myslet na to, abys

11.-7.1. 2024 Zabéhni nebo ujdi 10 - 30 km dle tvé fyzické kondice mél/a léhev s vodou vzdy u sebe a nezapominej pit.

Zkus se kazdé réno postavit na jednu nohu na 30-60
81.-141.2024 Zabéhni nebo ujdi 15 - 35 km dle tvé fyzické kondice sekund. Koleno zvedni do urovné kycle, zpevnénim
bfisnich svalt udrzis rovnovéhu a posilis celé télo.

Kazdy den u svého oblibeného
151.-21.1. 2024 Zabéhni nebo ujdi 35 - 45 km dle tvé fyzické kondice filmu/seridlu/podcastu se zvedni na 10 minut ze
sedacky a vénuj se protahovani.

Najdi si sdm néco, co by tvému télu prospélo a nau¢
se sdm sebe pochvilit.
221.-281.2024 Zabéhni nebo ujdi 35 km a vice podle toho, jak se citi3 | Napfiklad: myslet na to, abych sedél/a rovné, spravné
dychal/a, vstal/a o 15 minut dfiv, vyyménim véc ve
svém jidelnicku za zdravé&jsi variantu apod.
Zabahni stejné nebo o pér km vice, nezpredchozi V3e je o pravidelnosti a opakovani. Zkus si udrzet

29.1.- 31.1. 2024 tyden

viechny 4 navyky, které sis tento tyden osvojil/a a
opakuj je kazdy den.

POKUD TO VASE FYZICKA KONDICE DOVOLUJE, MUZETE SAMOZREIME POCET KILOMETRU NAVYSIT A NABEHAT NEBO NACHODIT
VETSI VZDALENOSTI. NEZAPOMINEJTE ALE POSLOUCHAT SVE TELO.

SPOLECNY VYSLAP

20. LEDNA 2024 SE USKUTECN{ SPOLECNY VYSLAP NA ONDREJINIK.

SRAZ: 10:00 HOD. NAVLAKOVEM NADRAZIi VE FRYDLANTU NAD OSTRAVICI

KILOMETRY SI ZAPOCITEJTE DO DANEHO TYDNE :)

PLNENIM TECHTO VYZEV SE STAVAS CLENEM NASI KOMUNITY LIDI, NADACNIHO FONDU NEZAVODIM-

POMAHAM, LID{, KTERI MILUJl POHYB, DELAJI{ NECO PRO SVE TELO A SOUCASNE POHYBEM POMAHAJJ
POTREBNYM. | TOTO MUZE BYT TVA MOTIVACE SE HYBAT A VYDRZET!

=

1G
WWW.INSTAGRAM.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

FB L
WWW.FACEBOOK.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

# NECO NAvic

e JAKO UCASTNICI NASi LEDNOVE VYZVY PRO VAS PLATI SLEVOVY KOD "TEKELIOVA25" A TO NA ESHOPU
NASEHO PARTNERA ZNACKY KILPI WWW.SHOPKILPI.CZ

e NAVOD NA CVICEN{ DNS, KTERE DOPORUCUJIEME CVICIT

e TABULKA PRO ZAPISOVANI NASBIRANYCH KILOMETRU. PO UKONCENI VYZVY NAM JI1 PROSIiM ZASLETE
NA EMAIL NEZAVODIM.POMAHAM@GMAIL.COM

e KAZDY, KDO SPLN{ LEDNOVOU VYZVU, BUDE AUTOMATICKY ZARAZEN DO LOSOVANI O CENU
e PRVNIi 3 Z VAS, KTER{ NACHODI NEBO NABEHAJ{ NEJVICE KM, BUDOU SDILET NA NASICH SOCIALNICH
S{TICH SVE POKROKY A AKTIVITY POD HASHTAGY #ZIMNIVYZVA #NEZAVODIMPOMAHAM A ZAROVEN
ZASLOU VYPLNENE TABULKY, ZiSKAJl TRICKO S LOGEM NF A DALS{ DARKY.

e KAZDY, KDO SE ZUCASTNI CELE ZIMNI VYZVY /LEDEN, UNOR, BREZEN/ ZISKA ODZNAK A SAMOLEPKU
NADACNIHO FONDU
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http://www.shopkilpi.cz/
https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham

