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Citite neodolatelnou potfebu koufit? Vzdorujte a pfisvojte si v8echny napady, které vdm pomulzou se tomu
vyhnout.
— Soustfedte se na pfijemnou véc.

— Snézte kousek ovoce, zvykejte Zvykacku bez cukru nebo bonbdn, vypijte sklenici vody...

— Zameéstnejte své ruce (pohravejte si s tuzkou, kreslete, piste, procvicte si svaly..)

— Udélejte par krokd, navstivte kamarada, ktery je nekufak a vysvétlete mu vasi touhu kourfit.
— Dycheijte klidné&, procvicte si svaly, protahnéte se (Sije, zada, zapésti...)

Béhem plynoucich dnli sami najdéte dal$i napady, jinou zabavu a uvidite, Ze je jednoduché vymeénit si dobrou radu
mezi nekufaky...
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