Pocitac, hry, FB, web, Instagram, let’s play, Twitter. Tato slova jsou jako
silné magnety, ke kterym jsme denné pritahovani. Skoro kazdy z nas se
alespon jednou pono¥il do svéta her, aby zazil vzruseni z boje a radost
z vyhry. Nejspis i vétSina z nas cekala vecer, s mobilem pod polstaFem,
kolik lajkt pFibude pod nasi novou profilovkou. A kdo z vas se netésil po
Skole domu, nebot’ oblibeny youtuber zrovna dnes ma ,,postnout* nové
let’s play video z vasi oblibené hry? Pocitac, mobil a tablet nejsou pou-
hymi technickymi pFistroji, ale €asto v naSem Zivoté pusobi jako ves-
mirné cerné diry, které svym vlivem deformuji €asoprostor a zadnému
objektu, vcetné myslenek, nedovoli opustit sféru jejich vlivu.

astésti my lidé nejsme pouha hmotna

télesa, ktera musi neodvratné krouzit
po pevné danych orbitech. Mame inteligen-
ci, mame vUli a predevsim mame touhu. Co
nas nuti hrat hry? Vedle nudy je to predevsim
touha stat se hrdinou. Na pocita¢i mizeme
byt chvilku tim nejvétsim bohatyrem, ale je
zfejmé, ze mezi virtualnim a realnym, hma-
tatelnym hrdinou je veliky rozdil. Skutecny
hrdina nemusi byt ani ten, kdo usekava hla-
vy drakiim a princezny osvobozuje obden,
ale predevsim ten, kdo prekonava sam sebe.
Nabizime vam dobrodruznou vypravu do
dradi sluje, kde na véas bude chrlit ohen le-
nost a cenit zuby pohodInost. Dotirat na vas
budou vcerejsi nesplnéné ukoly a na zdda bu-
dou Utodit promarnéna predsevzeti. Pokud
se chcete s ndmi vydat na hrdinskou vypravu,
staci udélat pouze jediné — vypnout poditac,
mobil i tablet a zapnout sam sebe. Cesta hr-
dind zacne v pondéli 9. kvétna a pripoji se
k nf ¢tenarky casopisu IN! spole¢né s mnoha
kluky a dévcaty ze Slovenska. Nas vSechny
spoji touha osvobodit se od sité a premoci
sam sebe. Tento spolecny program bude
trvat Sest dni az do 14. kvétna. Téchto Sest
dnl se vam muze stat prlvodcem a navo-
dem do dalSich tydn(, nebot nasim hlavnim
cilem je stat se hrdinou.

DEN UVODNI,

Pustme se do toho! Hrdina musi mit nejen
statecné srdce, ale i silné paze. Pro nas pro
kluky jsou sila a vytrvalost dilezité. Nemusi
byt z kazdého kulturista, ale sila téla a schop-
nost prekonavat fyzické prekazky, davaji silu
i k prekonavani kazdodennich problémd.
Kdo dokaze zatnout zuby a prekonat Unavu
na hristi, dokaze i vy-
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obrazku a vydrzte v nizhruba 30 az 40 vterin
podle vasi osobni vykonosti. Davejte pozor,
abyste méli zada skutecné v roviné. Po tydnu
zkuste pridat pét vterin, az dosahnete jedné
minuty. Pripadné cvicte v sériich. Minutu si
odpocinte a zarad'te jedno az dvé opakovani.
Pokud ve cviku dosdhnete jistoty, mizete ho
stridat s variantou podle druhého obrazku.

DEN NADSENI,

Cviceni nerozviji pouze télesnou stranku
Clovéka, ale i dusevni. Kolikrat neni chut
obétovat ani téch Ctyficet vterin, kolik riz-
nych ddvodl si dokazeme béhem chvilky
vymyslet, abychom nemuseli rozvinout ka-
rimatku a zadit cvi¢it. Odkladani ukold na
zitfek je problém kazdého z nas. Cim déle
budeme boj s timto neSvarem odkladat,
tim vétsi s nim budeme mit pozdéji problé-

pnout pocita¢ a opus-
tit sebezajimavejsi hru.
Cviky, které jsme pro
vas vybrali, jsou za-
méreny na trénink tzv.
stredu téla. Jde o oblas-
ti beder, panve a bricha,
kde se nachazi az 29
rdznych svall. Tyto sva-
ly se zapojuji do témeér
kazdého pohybu, jsou

zodpovédné za stabilitu
téla a udrzeni rovno-
vahy. Pevny stred téla
poskytuje zakladnu pro
veskeré dalsi cviceni.
Samotny cvik je velice
jednoduchy: zaujméte

stejnou polohu jako na

my. Hrdiny se nestaneme pouze snénim, co
vSechno bychom mohli udélat, ale tim, ze to
skute¢né udélame. Odlozme mobil, vypné-
me si oznamovani novych prispévkd na FB
a pustme se do dila.

Napiste si na papir vSe, co jste méli splnit
a stale jste neudélali. Mohou to byt ukoly
do Skoly, sliby, ze kazdy den vynesete kos,
navstéva prarodi¢l a mnoho dalsiho, co tizi
vase svédomi. A pak zacnéte proménovat
slova v Ciny! To je skuteény hrdinsky skutek.
Odménou vam bude dobry pocit ze splné-
nych Ukoll a preskrtaného seznamu. Odted
si vzdy piSte seznam vsech ukold, které jsou
pred vami.

DEN PRVNICH TEZKOSTI,

Byl vecer a bylo jitro, den treti. Den kdy
Hospodin stvoril nebeska télesa, aby oddé-
lovala den od noci. Po pravidelném cviceni
uz zaciname citit ozyvajici se brisni svaly. Po
vCerejSim zapase s nesplnénymi tkoly se nam
chce zustat o chvilku déle v posteli. Ale pra-
vé o tu chvilku jde. Ostatné cely nas zivot je
slozen ze samych chvilek. Chvilku se kouknu
na web, chvilku na FB, chvilku si zahraji na
pocitaci a den se ztrati v nenavratnu. ,,Dej mi

DEN NEJSILNEJSiCH
POKUSENI,

Jiz ¢tvrty den prekonavame sami sebe.
Zcela nutné se musi dostavit Unava a s nf
touha trochu si ulevit. Byla by Skoda se-
jit z nastoupené cesty, ale presto udélejme
zménu. Zatim jsme se vénovali vétSinou
sami sobé, je Cas zacit myslet i na druhé.

Sluchatka na usich a oci prilepené na mo-
nitoru. Jak ¢asto jsme takto ohluseni a osle-
peni? Ztraceni sami v sobé&, bez kontaktu
s vnéjsim svétem. Staci vypnout mobily a po-
Citace a rozhlédnout se kolem sebe. Zkus-
me pouze vnimat a poslouchat nase kama-
rady a spoluzaky. Mozna zjistime, co vlastné
potrebuji, po ¢em touzi a ¢im jim mdzeme
pomoci. Nejlepsi pritel je ten, kdo dokaze
nejlépe naslouchat.

jesté chvilku!“ je novym modernim zaklina-
dlem. Pojdme spolecné zahdjit hrdinny boj
o chvilku.

Misto prvni ranni kontroly telefonu obé-
tujte tento cas Bohu. Podékujte, Ze jste
preckali noc, a poproste za prichazejici
den. Chvilicku casu vénujte Stvoriteli pred
kazdym jidlem. A vecer, misto oblibené
pocditacové hry, zkuste nalézt alespon dvé
malé chvilky, abyste mohli dékovat, pro-
sit a chvalit. Cesta do vécného Krélovstvi
je dlazdéna nepromarnénymi chvilkami.

DEN VYTRVALOSTI,

Jiz pét dni tvrdé dotirame na svoje vlastni
hranice lenosti a pohodinosti. Usp&iné jsme
prekonali krizi, kterou musi projit i ten nej-
Pokud na vas vasi kamaradi dosud nepo-
znali zménu, reknéte jim o tom, co délate
a do jakého boje jste se pustili. Mozna sami
zatouzi stat se hrdiny a pripoji se k vam.

Za dar vytrvalosti je treba nejen prosit,
ale i dékovat. Zajdéte do kostela, oblecte si

albu ¢i rochetu a spolecné se svymi kamara-
dy se postavte k oltari. A samozrejmé pred
mSsi svatou vypnéte telefon! Nebo ho radsi
nechte doma.

DEN VIiTEZSTVI,

Vydrzeli jste az dodnes? Prosli jste si Una-
vou, nedostatkem odhodlani, a presto jste
se nevzdali? Praveé jste byli pasovani na rytire
vytrvalosti a hrdiny houzevnatosti. Zvitézi-
li jste v tom nejtézsim boji, v boji se sebou
samym. Presto nepolevujte a pokracujte
v tom, na co jste si béhem tydne zvykli. Pa-
matujte na to, ze v zivoté je dllezitad kazda
chvilka.

Pokud chcete zjistit, jak si v tomto boji
ved|i dalsi ¢tenari a ctenarky, navstivte face-
bookové stranky casopisu IN!, najdete dal-
$i pokyny k projektu ,Vypni sit, zapni sebe*
amUzete se podéliti o své vlastni zkusenosti
v knize hostl na strankach www.tarsicius.cz.
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