14 DENNIi VYZVA PRO VASI DUSEVNI A
TELESNOU POHODU

Vydejte se na cestu k harmonii téla i duse s touto 14 denni vyzvou zaméfenou na péci o
vase fyzické i duSevni zdravi. Kazdy den na vas ¢eka jednoduchd, ale smysluplna aktivita,
kterd vdm pomUze nalézt rovnovahu a naerpat energii.

Ranni povzbuzeni.
Zacnéte den tim, Ze si napiSete jednu véc, na kterou se dnes tésite.

Minutka na rozcvicku.
2. | Vénujte 5 minut jednoduchému protaZzeni nebo par cviklim na rozhybani
téla.

Objevujte nové chuté.
3. | VyzkouSejte novou ingredienci nebo recept, podle kterého jste jesté
nikdy nevafili.

Pozornost k detailim.
4. | Najdéte si 10 minut na tiché pozorovani toho, co mate kolem sebe.
Vnimejte viné, barvy, zvuky

Napiste si malé prani.
5. | Napiste si jednu malou véc, kterou byste si chtéli spinit, a zanéte na ni
pracovat.

Kreativni relaxace.
Vénujte 20 minut kresleni, psani, pleteni nebo jiné kreativni ¢innosti.

PFrerovnejte si myslenky.
Vycistéte si hlavu tim, Ze si zapiSete své starosti, ale i radosti na papir

Vytvorte odzu klidu.
Usporadejte si pracovni stll nebo jiné misto, kde travite hodné ¢asu.

Vypnéte svét.
Na dvé hodiny vypnéte elektroniku a uzijte si pfitomny okamzik jinak.

Zasnéte se.
10. | Vénujte chvili planovani svého ideédiniho dne — co byste délali, kde byste
byli?

Doprejte si klidny zavér dne.

" Vecer si zapalte svi¢ku nebo si pustte hudbu a na chvili jen relaxujte.

Spojte se s blizkymi.

12 Zavolejte nebo napisSte nékomu, na kom Vam zalezi.

Rozpohybujte se.
13. | Vydejte se na 30 minut na sviznou prochazku nebo si zatancete oblibeny
tanec.

Pochvalte se.

14. NapiSte si tfi véci, za které jste na sebe hrdi.
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