TRI RITUALY PRO TELO V CAJKU
A DUSI V ZENU

DEN PRVNI DEN DRUHY
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Dal(a) jsem si rannf rozcvicku Dal(a) jsem si rannf rozcvicku

5 minut jsem vedomé nedélal(a) NIC

Rano jsem si dal(a) velkou sklenici vody

Udélal(a) jsem jeden dobry skutek

Zavolal(a) jsem své oblibené osobé

. . CO S| VE SVYCH DALSICH
DEN TRETI DNECH PONECHAM

v

v
AN

AN

Ranni/vecCerni studena sprcha

30min béh / svizna prochazka

Dal(a) jsem si ranni rozcvicku

#télovcajku




