!DO NOT PANIC!

Neni potfeba zrealizovat vSechny tipy a ukoly, které se nachdazeji v “Kapesnim priivodci
adventem”.

Nasledujici seznam ber prosim jako check-list, jako seznam véci “aby se na nic nezapomnélo”,
jako inspiraci k akci.

Projdi si ho si vyber siz néj, co s Tebou souzni.

Kapesni privodce adventem, aneb, jak proplout Adventem v klidu a v pohodé:

Krok 1: Na zacatek je potfeba rozmyslet:

Stanovit zamér. Maji byt Vanoce a advent - odpocinkové,
pohodové, plné tradic, dokonalé, spolecenské, tiché a
relaxacni, krasné pro déti, minimalistické, luxusni... (definuj
svlj zamér a nech v pfipravach jen to, co s nim souznim, at
nevznika “kockopes”)

Se zameérem si sestav a stanov plan. Co je potfeba udélat?
Co chci zazit? Co chci a co nechci?

Zazd rojovénl' Na realizaci planu je potfeba energie. Cim a jak kazdy den
ziskam dost energie, abych mohla realizovat plan?

Krok 2: Pfi sestavovani planu Ti mize pomoci ndsledujici seznam:



Peceni Nakupy

(O Rozmyslet pocet druhl cukrovi

(O Rozdélit cukrovi do skupiny (kdy co
peceme, jak dlouho predem,
naplanovat, co kdy udélame)

(O Sepsat seznam surovin (co na to
budeme potrebovat - patfi pak do
polozky nakupy)

(O Zkontrolovat, zda mame vSechno
technické vybaveni a vime, kde je
(vykrajovatka, hmozdif, formicku
rohli¢ku), doplnit

(O Suroviny na peceni cukrovi

(O Suroviny na pripravu Stédrovecerni
vecere

(O Suroviny na pripravu pohosténi
navstév ve svatecnich dnech

(O Darky pro ty, které chceme obdarovat

(O Vanoc¢ni prani

O Vanocni papiry, masle a vse, co je
potfebné k darkdm

(O Doplnit ozdoby/ aktualizovat vyzdobu
(prskavky, svetylka, vénec na dvere...)

(O Adventni vénec /potieby na jeho
vyrobu (svicky, masle)

(O Stromecek

O Cokolady na stromecek

(O Darky od Mikulase

(O Adventni kalendar

Uklid

Ve vSech mistnostech se postarat o:

(O Okna + parapety

O Zaclony

(O Dvere +ramy

O Vypinace

O Svétla (lampy, lustry)
(O Obrazy

O Kvétiny

(O Topna télesa

Obyvaci pokoj + jidelna

(O Utfit prach

(O Srovnat véci v policich
(O Vysat koberec/Vytrit zem
(O Televize

O Krb
(O Umyt stolek, stlla zidle

Détské pokojicky

(O Utrit prach
(O Srovnat véci v policich

Kuchyné

(O Utrit prach

(O Srovnat véci v policich

(O Vysat koberec/Vytfit zem

(O Drez

(O Lednice

(O Mrazak

(O Trouba

(O Sporak

(O Odpadkové kose

(O Police ve spizi (probrat, utfit prach)

Koupelna + WC

O baterie - vylestit

(O umyvadlo a WC

(O obklady - umyt

(O podlahy

(O skrinky - probrat, utfit
O koberecky

O rucniky




(O Vysat koberec/Vytrit zem
(O Probrat hracky

(O Probrat obleceni

(O Probrat véci do Skoly

Loznice

(O Utfit prach

(O Srovnat véci v policich

(O Vysat koberec/Vytrit zem

(O Vyprat polstare a deky a povlak
matrace

(O Prevléct periny

(O Probrat skiiné s oblecenim (srovnat,
vytridit)

Chodby, Satna

(O Utfit prach a povrchy
(O Srovnat véci v policich
(O Vysat koberec/Vytrit zem

Pracovna

(O Utrit prach

(O Srovnat véci v policich
(O Vysat koberec/Vytrit zem
(O Pracovni stll + Supliky
(O Knihovna

Vyzdoba Tradice

(O Véanocni stromek a vSe kolem ngj

(O Vénec na dvere

(O Adventni vénec

(O Svétélka do oken

(O Svétélka ven

(O Vyzdoba jednotlivych mistnosti

(O Vyzdoba oken

O Rozmyslet obleceni ke stédrovecerni
veceri a nachystat ho

Aktivity s détmi

(O Rozmyslet, jaké tradice budeme drzet a
jak se na né pripravime

(O Sv. Barbora

O Sv. Mikulas

O Sv. Lucie

(O Slunovrat

(O Pust

(O Liturgickeé tradice

(O Stédrovecerni tradice

Tipy na dobiti baterek

(O Adventni kalendar pro déti (maly ukol
na kazdy den, za splnéni odmeéna)

(O Spolecné zdobeni

(O Spolecné peceni

(O Spolec¢né aktivity - kulturni (vanocni
divadlo, adventni koncerty, balet
Louskacek) - rozmyslet, jaké a kdy?

(O Spolecné aktivity - sportovni
(kluzisté..) - rozmyslet, jaké a kdy?

O Spolec¢né aktivity - spolecenské
(adventni trhy, adventni akce, Skolni
akce) - rozmyslet, jake a kdy?

(O Spolecné prochazky zimni prirodou

(O Meditace, relaxace, dechove cviceni

(O Prochazka venku

(O Protazeni svall

(O Joga/balet/tanec - oblibena fyzicka
aktivita

(O Konicek - Siti, vareni, zpév

(O Setkani s prateli

(O Navstéva kulturni akce (kino, divadlo)

(O Dobré a zdravé jidlo

(O Vana, sauna, masaz, wellnes

(O Kosmetika, kadernice, opecCovani pleti a
vlasl

(O Hodina spanku navic

(O Hodina s oblibenou knihou




(O Dobry film
(O Klidny vecer s partnerem
(1 Klidnv vecer sama se sebou

Krok 3: Je toho moc na letodni kratky advent, nemusis jim prochazet sama.

Prvni Adventni den startuje kurz “Vanoce na pohodu”.
Nachystala jsem cestu na kazdy Adventni den, krok za
krokem, kdy kazdy den kousek nachystame, uklidime,
Jak dal? napeceme. A mUj zameér je “navrat k hlavni myslence
adventu”, ktera je o zklidnéni, na€erpani sil, vnimani
prichodu svétla a nadéje. Takze v kazdém dni se
sebelaskova chvile pro sebe, zklidnéni a naladéni na
Vanoce...

K on-line programu: Vanoce na pohodu - program, kde proplujeme adventem po malych
krG¢cich tak, abychom tohle vSechno na pohodu stihly a po cesté se naladily na
atmosféru Vanoc, na sebe a své télo, a naCerpaly energii... (Slevovy kod: pdf - sleva 75%!)

Do facebookové skupiny: Za svym snem - krok za krokem

Na web: www.zasvymsnem.cz

WWW.zasvymsnem.Cz



http://www.zasvymsnem.cz/
https://zasvymsnem.cz/kurzy/vanocenapohodu/standard/
https://www.facebook.com/groups/zasvymsnem
https://zasvymsnem.cz/

