ZDRAVEJSI ZIVOT
V 10 BODECH

Chcete si pojistit, ze vas tyden bude stat za to?
Pojdte dobré naladé vstric! Osvojte si ritualy,
diky kterym se budete tésit na kazdé nové rano.
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Po probuzeni se
vystavte slunicku (pro
optimalni cirkadianni
rytmus a aktivaci
mozku)
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Pijte dostatek tekutin
(¢istou vodu s elek-
trolyty, bylinkové
caje)
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Nezapomeirite na
sychohygienu

&erstv v vzduch,

prochazka, meditace,

socializace, mazleni)

Protahnéte se (pro
zdravou patef a vice
energie)
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Nezapomernite si v
pribéhu dne délat
prestavky (protazeni,
pauza na ¢aj...)
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Kvalitni spanek je zaklad

(vyvétrejte a zatemnéte
lozZnici, nejezte cca 2 h

pfed spanim, pozor na

modré svétlo)
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Zacnéte svlj den
vyzivnym jidlem (vice
bilkovin jezte rano
nez vecer)

Dejte si kratkou
studenou sprchu
(zlepsite si Imunitu a
snizite zanétlivost,
pocita se i par vtefin)
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Udélejte si ¢as na
pratele, kolegy,
rodinu (socidlni
izolace vede k
Uzkostem)

Dejte zivot do
pohybu (silové
cviceni, béh, jéga)
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HABIT TRACKER

Nejefektivnéjsi cestou k novym navykim
je pravidelnost.

A pravé proto existuje tento ,habit tracker”.

Chcete sledovat vas progres? Mit nastroj, diky
kterému budete moci rozvijet vase kazdodenni cile?
Staci vzit tuzku a zadit zapisovat.

MUJ NOVY NAVYK PO UT ST C¢T PA SO NE
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