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LETNI LICENI, KTERE VYDRZI I
TY NEJVETSI VEDRA.

Léto je za rohem a s nim i obdobi, kdy se make-up musi poprat s horkem,
sluncem, potem a dlouhymi dny venku. At uz té cekaji prazdninové vylety,
festivaly, koupalisté nebo jen chill s kamarady, jedno je jisté — nikdo nechce,
aby se mu liceni béhem dne rozteklo. Dobra zprava? Existuje par triku, diky
kterym bude tvuj make-up drzet jako pribity, 1 kdyz teploty vysplhaji vysoko.

1) Lehka plet je zaklad
V lété plati: cim méné vrstev, tim lepe. Tézké make-upy se v horku rychle
roZpoust€ji, proto sahni po:

e tonovacim krému

e BB/CC krému

* nebo jen korektoru tam, kde je potreba

Pokud mas mastnéjsi plet, pomuze ti matujici baze na T-zonu. Zbytek
obliceje nech klidné prirozeny — letni look ma pusobit svéze, ne
prepudrovane.

2) Hydratace = vydrz
MozZna to zni zvlastné€, ale dobre hydratovana plet se v horku méné masti.
Pouzij lehky gelovy krém a nezapomen na SPF — idealné 30 nebo 50.

3) Oci, ktere drzi
V léte se vyplati sahnout po:
e vodéodolné rasence
e krémovych ocnich stinech
e gelove tuzce misto klasickeé linky

Krémoveé produkty se v teple 1épe ,prilepi” k vicku a nerozmazavaji se. Pokud
chces néco extra jednoduchého, zkus jen leskly ocni balzam — doda fresh
efekt bez prace.



4) Rty, které preziji i imonadu

Matné rténky v 1€té casto vysusuji. Mnohem lepsi volba jsou:
e tonované balzamy
e lesky
e lip oils

Vypadaji prirozené€, hydratuji a snadno se obnovuji. A kdyz se trochu rozpiji?
V lété to pusobi jen vic ,sun-kissed".

5) Krémové produkty > pudrové

Krémova tvarenka, bronzer i rozjasnovac drzi v horku lépe neZ pudrové.
Navic vypadaji prirozené€ji a dodaji pleti stavnaty efekt, ktery k 1étu proste
patri.

6) Fixace, ktera zachrani den

Posledni krok, ktery déla obrovsky rozdil: fixacni sprej. Vyber si takovy, ktery:
e zmatni T-zonu
e sjednoti vrstvy make-upu
e prodlouzi vydrz

Tip: V 1été je skvély 1 mini sprej do kabelky — rychlé osvéZeni béhem dne je k
nezaplaceni.

Zaver

Letni liceni nemusi byt sloZité. Staci par chytrych kroku a make-up ti vydrzi
cely den — at uz jsi na festivalu, u vody nebo na vyleté. Léto je o lehkosti,
svobodé a radosti, tak si ho uzij bez stresu z rozmazanych linek nebo lesklé
pleti.



JAK SI O PRAZDNINACH v
OPRAVDU ODPOCINOUT OD s Uhs
UCENI?

Prazdniny nejsou jen o koupalisti, vyletech a vecernim chillovani s kamarady.

% Jsou hlavné o tom, aby si tvoje hlava i télo konecné oddechly po celém
skolnim roce. A uprimné? Odpocinek je nékdy dulezitéjsi nez dalsi sesit, dalsi
poznamky nebo dalsi ,méla bych se ucit”.

Ve s

cistou hlavou. A presné o tom je letni reset.

1) Dovol si uplné vypnout

Prvni dny prazdnin by mély byt bez vycitek. Zadné ,méla bych si zopakovat
latku®, zadné ,méla bych byt produktivni®. Tvuj mozek potrebuje pauzu
stejné jako ty.

Klidné si dej_par dni, kdy:
 spiS, jak dlouho chces
e nic neplanujes
e jen tak existujes

2) Odpocinek neznamena jen lezet

Neékdo relaxuje u serialu, nékdo u sportu, nékdo u hudby. Najdi si to, co
uklidnuje tebe.

Skvelé prazdninové ,,odpocinkove aktivity™:

e prochazky venku

koupani

cteni néceho, co té fakt bavi

kreativni véci (kresleni, psani, foceni)

vylety bez stresu
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3) Digitalni detox (alespon obcas)

Nemusis hned zahodit mobil do Supliku, ale zkus si dat par dni nebo
aspon par hodin denné offline. Mozek si odpocine od notifikaci,
porovnavani a neustalého scrollovani.

Tip: Zkus ,no phone mornings“ — prvni hodinu po probuzeni bez
mobilu. Je to mala zmeéna, ale udéla velky rozdil.

4) Uceni? Jen pokud chces
Prazdniny nejsou o tom dohanét cely rok. Ale pokud mas chut si néco
zopakovat nebo se naucit néco nového, délej to jen pro sebe, ne z
povinnosti.
Muzes:

* Cist s1 né€co, co t€ zajima

» zkusit jazykovku nebo aplikaci

e udélat si prehled v poznamkach (ale klidné az v srpnu)

e Hlavni pravidlo: nic, co té stresuje.

5) Vytvor si letni rovnovahu
Nejlepsi prazdniny jsou ty, kde se strida:
e odpocinek
o zazitky
e Cas pro sebe
e cas s lidmi, které mas rada

Nemusis mit kazdy den nabity. Nemusis byt nonstop produktivni.
Nemusis mit ,dokonalé léto”. Staci, kdyz bude tvoje.

6) A hlavné: odpocinek neni ztrata casu
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Je to investice. Do tvé energie, psychiky, motivace 1 zdravi. Kdyz si dovolis

opravdu vypnout, vratis se do skoly mnohem siln€jsi — a to je presnée to,

co studijni okénko chce pripomenout.
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EMOCNIK

TICHY PREMYSLEC

,Posledni dobou mé nejvic
trapi, Ze mam pocit, Ze se
vSichni kolem mé néjak
posouvaj, jen ja furt stojim na
misté. Ale povedlo se mi aspon
zacit vic makat na sob¢ a
trochu si srovnat priority. Neni
to Zadnej zazrak, ale mam z
toho dobrej pocit.”

OPTIMISTA

,Hele, ja se snazim brat véci s
nadhledem, ale posledni
dobou meé stve, Ze je kolem
me strasn€ moc negativity.
Lidi si porad na néco
stézujou. Ale povedlo se mi
udrzet si dobrej mindset a
nakazit tim par lidi kolem
sebe, takze to beru jako win.”

PERFEKCIONISTKA

,Uprimneé me stve, Ze s1 na
sebe davam moc velkej tlak.
Chci mit vSechno dokonaly,
ale pak mé to uplné semele.
Co se mi povedlo? Asi to, Ze
jsem se konecné naucila rict si
o pomoc, kdyz uz fakt
nestiham. A to je pro meé
velkej krok.*

SRDCARKA

,Nejvic me trapi, ze mam
pocit, Ze se snazim pro
vSechny, ale ne vzdycky se to
vraci zpatky. Ale povedlo se
mi aspon najit par lidi, co si
toho fakt vazi. A diky nim
mam pocit, Ze to ma smysl.”



SDILENI Z DOVOLENE:
co radeéji nepostovat

Léto je super — slunko, chill, vylety, dovoleny. A jasné, kazdej chce hodit na
Insta fotku z plaze nebo z koncertu. Ale pravé o prazdninach se nejcastéji
stava, Ze lidi sdili az moc informaci a ani si neuvédomi, Ze tim davaji cizim
lidem kli¢ k tomu, kde jsou... a hlavné kde nejsou.

Proc je to probléem?

Kdyz das verejné, Ze jsi 10 dni pryc, tak to neni jen info pro kamose. Je to info
1 pro lidi, kteri by to védét fakt neméli. A to se tyka i véci, které vypadaji uplné
nevinne.

X Co radsi nepostovat hned:
e Presny termin dovolené (,,0djizdime na tyden, cau” = Spatnej napad)

Fotky letenek — QR kod se da zneuzit
Misto, kde presné bydlis (hotel, apartman, ubytko)

Fotky drahych véci typu novy notebook, fotak, Sperky, kdyz nejsi doma

Live stories z mist, kde jsi uplné sama/sam

Co muzes udélat lip:

Sdilej az po navratu — fotky budou stejné hezky

Dej si soukromy profil, aspon pres léto

Omez, kdo vidi tvoje stories

Nepis presny casy a mista
U letenek a jizdenek zakryj kody a Cisla

A hlavneé:
Uzivej si leto offline. Fotky pockaji, ale tvoje bezpeci ne.



KVETNOVE SPORTOVNI
VYZVY

Kvéten je mésic, kdy uz je venku fakt hezky, dny jsou delsi a
clovek ma prirozene vic energie. Idealni cas rozhybat se, dat si
malou vyzvu a pripravit se na léto.

A co je nejlepsi? Tyhle vyzvy zvladne uplné kazdy — i ten, kdo
pres zimu sport spis ignoroval.

1. 10 000 KROKU DENNE

Klasika, ktera porad funguje. Nemusis béhat ani cvicit — staci
chodit. Prochazky po skole, cestou domu, s kamarady nebo se
psem. Kvéten je na to perfektni: neni horko, neni zima a venku je
prijemné. A hlavné — tahle vyzva té donuti byt kazdy den aspon
chvili venku.

2. TYDENNI BEZECKA MINI-VYZVA
NemusiS byt béZec. Staci jednoduchy cil:
e 3x tydne 2-3 km
e nebo 20 minut indianského béhu
e nebo jen ,vybéhnu, kam dojdu”
V kvétnu je béhani idealni — priroda je zelena, vzduch je svézi a
béh pusobi jako restart hlavy po celém skolnim roce.

3. B0DENNI PLANK CHALLENGE

Plank je nenapadny, ale ucinny. Zacni klidneé na 20-30
sekundach a kazdy den pridej par vterin. Vysledek? Silnéjsi stred
tela, lepsi drZeni téla a pocit, Ze jsi fakt néco dokazala. A do 1éta se
to hodi.



4.VYZVA ,SCHODY MISTO VYTAHU"

Zni to smeésne jednoduse, ale funguje to. Dej si1 pravidlo: kdyZ muzu
jit po schodech, jdu po schodech. Je to mala zmeéna, ktera se rychle
projevi na kondici i sile nohou — a v kvétnu se clovek stejn€ nechce
mackat ve vytahu.

5. KVETNOVY WORKOUT VENKU
Workoutova hristé jsou v kvétnu uplné idealni. Staci 10-15 minut:
e par drepu
e kliky
e lehké posilovani na hrazdé
e protazeni
A mas splnéno. Navic to pusobi jako maly ritual, ktery té po skolnim
stresu vrati do pohybu.

6. VYZVA ,KAZDY DEN NECO*
Nejjednodussi, ale nejucinnéjsi. Kazdy den udélej jednu malou
sportovni Vec:
e 10 drepu
e kratka prochazka
e 5 minut strecinku
e 1 minuta planku
Je to vyzva, ktera té nauci pravidelnosti — a ta je v pohybu
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ZAVER

Kvétnové sportovni vyzvy nejsou o tom, kdo ubéhne nejvic nebo kdo
ma nejlepsi kondici. Jsou o tom zacit, rozhybat se a citit se lip. Léto se
blizi — tak proc si nedat malou vyzvu, ktera té posune dal?



ROZHOVOR:
Zuzana Chytrackova

Ahojky vsichni, ja jsem Zuzka. Pusobim ve skolnim casopisu jako redaktorka,
zameéruju se hlavné na rozhovory s absolventy. A od pristiho roku jsem dostala
tu Cest, stat se novou Séfredaktorkou.

Uz pred tim, nez jsem nastoupila na SPGS, jsem chodila do Zurnalistického
krouzku. Tam jsem zjistila, Ze mé psani vazné moc bavi, ale bohuzel jsem musela
odejit. Kdyz jsem zjistila, Ze je na nasi Skole casopis, hned jsem se do toho sla.

Rada bych rekla, Ze rozhovory, ale to by asi nebyla uplné pravda J. Osobné
nejradéji piSu o vécech, o kterych néco vim, nebo jsou mi blizké. Rada pisu
napriklad o ekologii nebo o ruznych zajimavostech.

Jelikoz mam zatim na starost jen rozhovory, tak mi redakce do ¢asového rozvrhu
moc nezasahuje. Musim se ale priznat, Ze vSechno délam vZdy na posledni chvili a
potom nic nestiham.

Prislo to uplné necekané. Vdécim za to nasi dosavadni §éfredaktorce, ktera mé do
téhle role pasovala.

Zatim jsem nad tim moc nepremyslela, ale urc¢ité par napada na zménu mam.
Ostatné, zmeéna je Zivot.

Byla bych moc rada, kdyby je casopis bavil, inspiroval a aby ho radi cetli. Myslim,
Ze vdnesni dobé, se casopisy ctou uz jen zridka, a to je skoda.

Roli séfredaktorky beru jako vyzvu a ty mam rada. Doufam, Ze vas bude
casopis stale bavit tak jako doposud a kdyby kdokoliv z vas jen trosku
premyslel o vstupu do redakce, jdéte do toho, my nekouseme!
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