
ZápiskyCZ

prázdninovéprázdninové prázdninové 
desaterodesatero  desatero opatruj se

chraň své
zdraví

dávej na sebe
pozor a mysli na
svou bezpečnost
doma i venku. 

jez pravidelně, pij
dostatek tekutin,

chraň se před
sluncem a dopřej si
pohyb i odpočinek. 

buď
ohleduplný
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a respektuj druhé
takové, jací jsou.
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odpadky, třiď
odpad a chovej se
šetrně k okolí.

objevuj, zkoušej a uč se nové
věci

využij čas prázdnin
k objevování, zkoušení nových

věcí a rozvíjení svých zájmů.poznej nová
místa a lidi

cestuj, zkoumej a poznávej
svět kolem sebe. 

buď aktivní
hýbej se,

sportuj, choď
ven a užívej si
pohyb, který

tě baví.

odpočívej
dopřej si čas na
relax, spánek,
čtení, hudbu

i nicnedělání.

chytře na internetu

užívej čas
s blízkými 

užij si společné
chvíle s rodinou
a přáteli, sdílejte
zážitky, smějte se
a tvořte si krásné

vzpomínky.

používej internet bezpečně
a s rozumem, chraň své

soukromí.
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