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PRIORITY: POZNAMKY / CILE
1. PITNY REZIM

2. DOSTATEK SPANKU 7-8 H
3. JEZ VYVAZENE

4. NAVYS SVUJ DENNI POCET KROKU
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CO ZNAMENA GLOW-UP?

GLOW-UP = POZITIVNIi PROMENA, KDY SE CLOVEK , ROZZARi“ NAVENEK |
ZEVNITR.

V POJETI LEDNOVE VYZVY NEJDE JEN O VZHLED, ALE O CELKOVY UDRZITELNY
RESTART- VIC ENERGIE, LEPSI NAVYKY. TAKOVY NOVY ZACATEK, ALE BEZ

DALST KROKY K USPECHU

PRIZPUSOB SI CVICENi SOBE
POKUD TI Z JAKEHOKOLIV DUVODU NEVYHOVUJE VIDEO NAPLANOVANE
NA DANY DEN — NAPRIKLAD PO NEMOCI, V URCITE FAZI CYKLU, NEBO
KDYZ MAS CHUT NA KLIDNEJSI Cl NAOPAK INTENZIVNEJSI TRENINK —
KLIDNE SI VYBER JAKEKOLIV JINE VIDEO Z KNIHOVNY.

DULEZITA JE PRAVIDELNOST A NASLOUCHANI TELU.

NESTRESUJ SE, KDYZ TO NEKDY NEVYJDE
JEDEN VYNECHANY DEN NEZNAMENA ZKAZENY PROCES.
TO, ZE SE VRATIS ZPET, JE DUKAZEM, ZE S| BUDUJES NAVYK.

SPANEK JE ZAKLAD KAZDEHO GLOW-UPU
KVALITNi SPANEK (IDEALNE 7—-8 HODIN) OVLIVNUJE HORMONY,
REGENERACI, HUBNUTI | NALADU.

NEDOSTATEK SPANKU ZVYSUJE CHUTE, UNAVU A STRES.

VYTVOR S| VECERNI RUTINU

ZKUS ALESPON 60 MINUT PRED SPANIM OMEZIT OBRAZOVKY.
MODRE SVETLO Z MOBILU A TELEVIZE NARUSUJE TVORBU

MELATONINU A ZHORSUJE USINANI.

NEMUSIS MENIT VSECHNO NAJEDNOU.
PRAVIDELNOST V MALYCH KROCICH JE DLOUHODOBE UCINNEJSI NEZ
KRATKODOBY PERFEKCIONISMUS.

POHYB JAKO SOUCAST DNE, NE JAKO POVINNOST
| KRATKA LEKCE NEBO PROCHAZKA SE POCITA.
KONZISTENCE JE DULEZITEJSI NEZ DELKA NEBO INTENZITA.



JAK SESTAVIT VYVAZENE JIDLO (JEDNODUSE A FUNKCNE)
7 PRAVIDEL

1.ZACNI BiLKOVINAMI
KE KAZDEMU HLAVNIMU JiDLU PRIDEJ KVALITNi ZDROJ BILKOVIN
(VEJCE, RYBA, MASO, TOFU, LUSTENINY, RECKY JOGURT).

CiL: 1 DLAN BILKOVIN

2.PRIDEJ KOMPLEXNi SACHARIDY
VOL SACHARIDY, KTERE ZASYTi A DODAJI ENERGI|
(RYZE, BRAMBORY, BATATY, VLOCKY, CELOZRNNE PECIVO).
CiL: 1 PEST

3.NEZAPOMEN NA ZDRAVE TUKY
TUKY JSOU DULEZITE PRO HORMONY | POCIT SYTOSTI
(OLIVOVY OLEJ, AVOKADO, ORECHY, SEMINKA).
CiL: 1 PALEC / 1 LZICE

4.ZELENINA KE KAZDEMU JiDLU
CiM BAREVNEJSI, TiM LEPSI.
IDEALNE POLOVINA TALIRE

5.POSLEDNI VETSI JIiDLO IDEALNE 2-3 HODINY PRED SPANIM
PODPORUJE LEPSI TRAVENI, KVALITNEJSi SPANEK A HORMONALNI
ROVNOVAHU.
POKUD MAS HLAD POZDE VECER, VOLTE LEHKE JIDLO S BILKOVINAMI.

6.NEZAPOMINEJ NA PITNY REZIM
VODA, NESLAZENY CAJ
SLABY HLAD BYVA NEKDY SIGNALEM ZiZNE
SILNY, PRETRVAVAJICI HLAD UZ VETSINOU ZNAMENA SKUTECNOU POTREBU
ENERGIE.

7.PRAVIDLO 80/20
80 % VYZIVNA JIiDLA, 20 % RADOST
UDRZITELNOST JE VIC NEZ DOKONALOST



