RANNIi A VECERNI PECE O SEBE

Tento pracovni list Vam pomuze vybudovat si viastni plan péce, ktery podpofi Vase
fyzické a duSevni zdravi.

RANNI PECE O SEBE

Tipy pro pozitivni zaCatek dne:

e Naplanujte si rano uz vecer predem. Pripravte si obleCeni nebo snidani a ulehCete
si ranni start.

o Omezte elektroniku po probuzeni. Snazte se prvni chvile po probuzeni vénovat
jen sami sobé.

e Rozhybejte se. Kratka rozcviCka nebo protazeni dodaji energii a rozproudi krev.

o Nastavte si pozitivni zdmér. Pfedstavte si, co byste chtéli béhem dne zviadnout,
nebo si védomé nastavte pozitivni posto;.

CASOVY PLAN NA RANO

CAS AKTIVITA POZNAMKY

PRAKTICKE CVICENI: RANNI RUTINA VE 3 KROCICH

1. Ranni ritudl: Vyberte jednu véc, kterou budete rano délat pravidelné, napf.
protazeni nebo napsani jedné afirmace.

2. Védomeé dychani: Po probuzeni si doprejte 5 hlubokych nddechl a vydechd,
abyste se lépe propojili se svym télem.

3. Hydratace: Zacnéte den sklenici vody.
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VECERNI PECE O SEBE

Tipy pro klidny vecer a kvalitni spanek:
e \/ytvorte si pfijemné prostredi. Zapalte si svicku, ztlumte svétla, nebo si pustte
klidnou hudbu.
e Vyhnéte se tézkym jidlim a kofeinu. Pomuze to Vasemu télu uvolnit se a pfipravit
se na klidny spének.
o Vytvorte siritudl pfed spanim. Najdéte si néco, co Vas uklidnuje, jako je tepla
koupel nebo cteni.

e Zaradte relaxacni techniky. Dechova cviceni, j6ga nebo jednoducha meditace
mohou zlepsit kvalitu spanku.

CASOVY PLAN NA VECER

CAS AKTIVITA POZNAMKY

PRAKTICKE CVICENI: VECERNI REFLEXE

Kazdy vecer si zkuste odpovédét na tyto otazky:
1. Co se midnes povedlo?
2. Co bych pfisté mohl/a udélat jinak?
3. Na co se zitra t&Sim?
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