Pokracuj dali vdobé karantény!

VSem se nam nyni kviili nakaze COVID-19 zménil Zivot. Program DofE
v8ak nekonci tim, Ze si nyni nemizes plnit béZznou DofE aktivitu.

Je to jednoduché, staci kontaktovat svého vedouciho a ten ti poradi, jak mize$ aktivitu,
ve které nemdZes kvili karanténé pokracovat, nahradit. Mas dvé moZnosti:

e Zménit dotéenou aktivitu a pokracovat v nahradni, aZ do skon€eni programu — v tomto
pripadé je potfeba s vedoucim nastavit novy cil a zménit aktivitu v DofE aplikaci. Hodiny
z predchozi aktivity se ti budou zapocitavat.

e Zvolit si nahradni aktivitu pouze po dobu karanténnich opatfeni — vtomto pfipadé neni
potfeba nastavovat novy cil. Pokracuj v zaznamech v DofE aplikaci s poznamkou:
karanténa.
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Nevis, kde zacit?

Pripravili jsme pro tebe par tipl na aktivity, které se
daji plnit i z karantény a tak, aby nikdo nebyl
zbyte€n& ohroZen ifenim nakazy. Zijeme v dobé,
kdy se €lovék na internetu mlzZe naucit spoustu
véci, tak proc¢ nezacit s nécim novym, co té zajima?

Vyber si to, co té bude bavit. Pomf(zZe ti to i k udrzeni
fyzické a duSevni pohody v tomhle slozitém obdobi.
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Kreativni rucni prace

Hudba

Posilovani
Tanec

Tabata

Joga

Siti rousek
Online douéovani
Nataceni YT videi

Pomoc tém, ktefi to
potrebuji

Zacni se ucit novy jazyk a nebo se zdokonal vtom, ktery uz trochu
umis.

Jist se musi i v karanténé, tak vyuZij €as a nauc se nové recepty.
Neboj se experimentovat :)

Je ¢as na kreativni ¢innosti a rukodélnou tvorbu. Mazes$ zkusit
Siti, vyrobu modelll ze zapalek nebo origami.

MZe$ zacit s hudebnim nastrojem po babicce, na ktery se prasi
na padé, zdokonalit techniku zpévu, nebo precist Mozartlv
Zivotopis.

| doma mUzZes posilovat a zlepSit svou kondici.
Spoj pohyb s hudbou. M{Ze to byt balet, street dance i latina.
Zjisti, co se skryva pod timto tajemnym nazvem.

Klidné cviceni, které ti pfinese osvézZeni.

Pomahej s vyrobou ochrannych pomtcek pro ty, ktefi je potfebu;ji.

Skola ted funguje online a stejné& tak maZes i online nékoho
doucovat.

Natacej osvétova videa na YouTube, ktera pomiZou zvladnout
nové situace. Jak si spravné myt ruce; jak si vyrobit rousku; hry
pro mladsi déti; co si uvafit doma apod.

MozZnosti dobrovolnictvi v ramci epidemie infekéniho onemocnéni

COVID-19. Nékdo potfebuje obstarat nakup, venceni psa aty mu s
tim mdZes pomoc.

http://bit.ly/2WuohQG

http://bit.ly/2IVUSd8

http://bit.ly/2vzcosn

http://bit.ly/2U1Ct4U

http://bit.ly/2xKPgaC

http://bit.ly/2x8n2PC

http://bit.ly/2vvK2HE

http://bit.ly/2J1phqgo

http://bit.ly/2x7m5a8

http://bit.ly/3baYP9Q

Dal3i tipy najdes na nasich socialnich sitich. Sleduj nas.

Sdilej s nami, co zrovna délas a jak DofE jede dal!



