PODIHOMDNI @

Kazdy z nas mdze byt po dlhSom dni v praci alebo v $kole unaveny. Aj dospeli, aj
deti. Niekedy staci, Ze mame v hlave vela myslienok, telo je ustaté a doma nés cakaju
eSte dalSie povinnosti.

Napriek tomu je dobré si po dlhom dni ndjst chvilku na upokojenie a na spolo¢ny ¢as. Nemusi to byt nic¢
velké. Staci par minut, pocas ktorych sme spolu, poédvame sa, sme k sebe mili a pomaly sa naladime
na vecer. Takéto malé ritudly ndm pomahaji oddychnut si, citit sa bezpecne a ukoncit deti s dobrym
pocitom.

Spolo¢ny oddych méze mat vela podéb — niekto sa rad tuli pri rozpravke, iny si zatancuje, vyfarbi obrazok
alebo sa vyberie na kratku vecernt prechddzku. DéleZité je citit sa pri tom dobre.

Pozrite sa na obrazky a vyberte si aktivitu, ktora by sa vam dnes najviac pacila. MéZete ju vyskusat
s rodi¢mi, starymi rodi¢émi, sirodencami ¢i kamaratmi.

i
A ROZPRAVKA
DNI
Sadnite si spolu, pritiilte KaZdy moZe povedat jednu peknil Pripravte jednoduchii veceru alebo
sa a precitajte si krdtku vec, ktord sa mu dnes stala, pomdite pri mieSani, natierant,
rozprdvku alebo pribeh. a jednu vec, ktord bola ndrocnd. ukladani ¢i prestierani.
SPECIALNA POKOJNE
MASKRTA DYCHANIE
Utcite si malil spolocnii dobrotu Vybette si obliibenii kreativnu Pohodlne sa usadte, zavrite
— napriklad ovocie, jogurt, ¢innost, napriklad kreslenie, o¢i a pomaly sa nadychnite
chlebik alebo teply caj, ktorii si a chvilu si potichu spolu kreslite ¢i a vydychnite. Skiiste to pédtkrdt
spolu vecer ddte. vyfarbujte. za sebou.
TANECNA VECERNA
PRESTAVKA PRECHADZKA
Pustite si veselil pesnicku Vyjdite na krdtku prechddzku Povedzte si navzdjom, za Co ste
a zatancujte si. Stacia aj dve a vs§imajte si, ako sa meni vecerné dnes vdacni. MdZe to byt qj tiplnd
minity! svetlo, zvuky a vone. malickost.

Vyskusali ste uz vSetky aktivity? Vyborne! Mdme pre vdas este jeden tip na pokojnt rodinnd aktivitu,
pri ktorej sa méZzete spolu zasmiat, porozpravat aj zapojit fantdziu.

Do papierového vreciska, obalky alebo kraibice vloZte niekolko drobnych predmetov,
napriklad gombik, pierko, kamienok, listok, figtrku, kusok latky alebo mald hracku.
Potom si z vrectiSka vytiahnite tri veci a vymyslite pribeh, v ktorom sa vSetky objavia.
Pribeh méZete napisat, porozpravat alebo nakreslit ako komiks. MéZe byt vesely, tajomny,
dobrodruzny alebo celkom blaznivy.
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