PRACOVNI SESIT - RESET zdravi

DEN 2: JARNIi DETOX

(VIP material — vyplnujte si v klidu po vysilani)

E - EFEKTIVNI REGENERACE

Jak byt ,,v laznich* kazdy den

Zaskrtnéte, co na Vas sedi:

[0 Jsem Casto unaveny/a i po spanku

L1 VeCer mam plnou hlavu myslenek

1V noci se budim nebo nemohu usnout

[0 Radno vstavam neodpocaty/a

] Mam pocit, ze télo nema kdy si odpocinout

Doplnte vétu:

MUj spanek je ted' spis

(napf. prerudovany / mélky / dobry jen obcas / neklidny)



Napiste si jen to hlavni:

(nemusite to resit — jen si to pojmenujte)

Doplnte vétu:
»Dochazi mi, Ze moje regenerace nestoji jen na
podminkach,

ale hlavné na M

Dnes vecer udélam jen jednu véc:

[] Pred spanim si v hlavé reknu, ze se k tomu vratim zitra
[ ZapiSu si, co budu zitra resit
[0 Dam si vecer par minut klidu bez reseni problémd

(Vyberte jen jednu. Nic vic.)




S - SKUTECNA SiLA

Jak si budovat odolnost bez nuceni

Doplnte jednu vétu:

,Moje télo je dnes spis jako

(napf. Fabie / Ferrari / auto po servisu / pojizdné, ale opatrné/ unavené)

Zaskrtnéte, co plati:

L1 VétSinu dne sedim

1 Hybu se malo

1 Hybu se jen obcas

[0 Nékdy mam chut se hybat, ale nevim jak
1 Kdyz se hybu, musim se nutit

Doplnte vétu:

,Dochazi mi, ze pohyb neni o nuceni,
aleo




Zitra si jen vSimnéte jedné véci:

O Kdy béhem dne bych se mohl/a na 1-2 minuty pohnout
[1Jak se citim po kratkém pohybu
[1 Jestli se mi po pohybu Iépe dycha nebo premysli

(Neménte rezim. Jen si toho vsimnéte.)

10/

Odpovézte si upfimné:
Co by mi Skutec¢na sila pfinesla do bézného Zivota?
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