telefonbojt fogalma le-
het, hogy ismeretlen szd-
modra, de abban is biztos va-
gyok, hogy a bojt sz jelenté-
sével tisztdban vagy. A bojt

idészakdban egy bizonyos
cselekvést, ételt, tdrgyat meg-
vonunk magunktdl, és a boj-
tolésre szdnt idészakaszban
nem nyulunk ezen tdrgyak-
hoz, eszkozokhoz illetve nem
végezziik ezeket a cselekvé-
seket. Ezek ismeretében ugye
nem is olyan nehéz kitaldlni,
mit jelen a telefonbdjt?
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A telefonbojt 3 alapszabdlya:

1. A bojt ideje 24 vagy 32
6rabdl 4ll, ebben az id6-
szakban a telefonodat
nem haszndlhatod, csak
vészhelyzet esetén.

2. A telefonodat helyezd
olyan helyre, ahol egy
pici ideig sem ldtod,
nem esel kisértésbe.

3. A bojtrél szdlj szileid-
nek, illetve azon szemé-
lyeknek, akik ezen idé-
szak alatt kereshetnek.

Ha biztonsdgba helyezted a
telefonod, és jeleztél mdsok-
nak a bojtodrdl, eljott a Te
napod! Egy olyan nap, ami-
kor bdrmit csindlhatsz, ami-
hez csak kedved van, anél-
kiil, hogy minden pillanat-
ban a telefonod kérpernydjét
nyomkodndd. Biztosan fel-
meriilt benned a kérdés: ,Mit
is csindljak?”

Ime mi adunk neked par tippet:
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Nézd meg a
kedvenc filmed,

Sétélj a természet-
ben, biciklizz a
faluban, turdzz el
egy kozeli neveze-
tességhez!

Fuss, mozogj,
sportolj!

Készits bandnfagyit! A fagylalt el-
készitése nagyon egyszerd, €s tele
van vitaminokkal és antioxidédn-
sokkal. A receptet pedig a cikk
végén taldlod. Ha nem szereted a
fagyit, készits gytimolcspoharat,
réparopit.

Olvass! Az olvasds le-
kot és fejleszti a nyelvi
készségeidet. A na-
gyobb hatds érdekében
olvass idegen nyelvy

Relaxdlj a szobdd-

ban vagy a termé-

szetben egy nagy
fa alatt!

pihentetd
flirdét, zuhanyt!

Taldlkozz a bardtaiddal!
Fontos, hogy az id6pont
eldre tisztdzott legyen,
hiszen nem lesz telefonod,
amin az utolsd pillanatban
még egyeztethettek.
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Szinezz ki egy

mandaldt vagy

egyéb kifestét,
fejleszti a tiirelmed.

meséd!

Takarits és szelektdl;j!
Tégy rendet a kornye-
zetedben, szelektdld a
ruhdid, kényveid, em-
lékeid, hogy tisztasdg
és rendezettség legyen
korulotted.

Ha egy kis inspirdcidra vagysz a b6jt meg-
kezdése elétt, ldtogass el Viszkok Fruzsi
YouTube csatorndjdra, €s nézd meg a ,48
6ra net és telefon nélkil” cimi videdjdt.
Ehhez elég, ha beolvasod a QR kddot:

A bananfagyi receptje:
Hozzavalok:

» 2 db bandn (a bandnokat egy nappal az

elkészités el6tt fagyazd le),

» {zlés szerint szezonalis gyimolcs,

» 1 kiskandl fahéj (izlés szerint kakadpor)
Elkészités: A feldarabolt, fagyasztott ba-
ndnokat 6sszeturmixoljuk, hozzdadjuk a
fahéjat/kakadt, par percre visszatessziik a
fagyasztéba. A szezondlis gytimélesot fel-
kockdzzuk és a tetejére helyezziik.

Sok sikert a kihivas teljesitéséhez!
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