Tahak pro télo v caiku
el gyl privso lpow o

zacit hibat

1.MENE JE VICE - pro zacatek
staci 5-10min. Potfebujes si
zvyknout na pravidelnost

2.Zvol pohyb, ktery té bavi
nebo ti déla dobre. Tanec,
prochazka.

3. 0dskrtni si, kdyz mas
splnéno - Kdy7 vidis pokrok,
mozek té odméni dopaminem -
a to té tahne dal.

4 minicviky
pro tvé télo

1.Prodluz vydech: uvolnis ramena, uvolnis
sebe
2. Otevfi hrudnik:
Zapaz ruce za télo, spoj prsty a otevfi hrudnik.
Télo se narovna, dech se prohloubi, hlava se
vycisti.

3. Protahni patef: stoupni si k lince, opfise o
ni rukama a nohama couvej vzad - zada a
ramena ti podékuji
4. Nadechni se do chodidel: St{j bosky,
vnimej dotyk chodidel se zemi.
Zhluboka dychej a pfedstavuj si, Ze nadech jde
az dolt do nohou.

Pomaha uzemnit, zklidnit a vratit pozornost
do téla.
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3 Kroky, jak se @ -

5 tipti pro motivaci .

1.Necekej, az bude chut. Pohyb
chut vytvari.

2. Vynechala jsi? Nevadi. Pokracuj
zitra. Neni ostuda vynechat, ostuda
je znovu nezacit.

3. Méj to na o€ich - dej si tento
tahdk na lednici a do obyvaku si
priprav podlozku na cviceni
4. Spoj pohyb s nécim, co uz délas
Novy navyk se chyti, kdyz ho pfilepis
k néemu, co uz délas kazdy den.
5. Oslav kazdy maly krok.
Mozek si zapamatuje, Ze pohyb =
dobry pocit.

30denni vizva - Kazdy
den se pocita
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