HACKNI SVOU MOTIVACI

Pripoj nove ke staremu

Vyber si jednu Cinnost, kterou delas kazdy den a naprosto
automaticky a pfipoj k ni svuj novy pohybovy navyk.

napr. pokazdé, kdyz vezmes do ruky telefon véedome se srovnas a povolis ramena

Mé stavajici navyky, které delam Novy pohybovy navyk, ktery bych
automaticky (dopln sama) do svého zivota, chtéla zaradit
(tipy)

Ucim se stat rovne
Aktivuji si panevni dno
Dycham do branice
Mam povolena ramena
Mam uvolnene celisti
Nehrbim se

Posiluji nohy

....atd.

Moje nova dvojice navyku je:

@Telovcajku



