4 tydenni vyzva
telo - mysl
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Vitej,
4 tydenni vyzva prave zacina:

Tato 4 tydenni vyzva ti pomuze posilit disciplinu, vytvorit zdravé navyky a
ZNOVU Se propojit sama se sebou - abys zarila zevnitr i navenek.

Diky propojeni pohybu, vyzivy a védomé prace s myslenim zvysis svou
energii, naladis se na své télo a nastartujes trvalou pozitivni zménu.

Co te ¢eka:

Pohyb: denni svizné prochazky a kratké domaci tréninky, aby ti dodaly
silu i energii - bez vycerpani.

~ Journaling: kazdodenni journaling ti pomuze zmeénit tthel pohledu,
propojit se se svym cilem a krok za krokem budovat svou novou verzi.

@ (ist4 vyziva a hydratace: podpor své télo tim nejlepsim — vyzivnymi
potravinami a pravidelnym pitnym rezimem (alespon 2 litry vody denné).

ul Habit tracker: sleduj své navyky a pracuj s prirozenym fungovanim

mozku. Protoze kdyz porozumis své rutiné, zmeéna je jen otazkou casu.

Jsi pripravena? Pojdme na to!
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Tvoje denni zovky

Yev /) o/

pro zdravejsi ja:

# 1 hodina svizné ,hot girl* prochazky - kazdy den pohyb,
ktery té nabije energii - zkus jit do prace a z prace pésky nebo
vystup o par zastavek driv ...

~ 30 minut pohybu - 5x tydné pro silu a vitalitu.

+ 15 minut védomého journalingu - kazdodenni prostor pro
myslenky, vdécnost a nastaveni zameéru.

& (listé a vyzivné jidlo kazdy den - naslouchej svému télu a dej
mu to, co potrebuje.

6 2 litry vody denné - hydratace jako zakladni krok ke zdravi a
energii.

~ Denni sledovani navyki a pokroku — aby sis uvédomila, jak
daleko uz jsi dosla.

% Kazdodenni self-care ritualy - pro odpocinek a lepsi naladu.




Denni zoyky:

Hodinova ,.Hot Girl Walk* prochazka: kazdodenni svizna
prochazka, béhem které se budes vénovat i své mysli.
Poslechni si podcast, afirmuj, pust si hudbu, ktera té nabije.

30 minut pohybu: silovy trénink, pilates, joga nebo cviceni s
vlastni vahou - cokoliv, co aktivuje svaly a propoji té s tvym
télem. Cvicit muzes doma nebo v posilovné. Ja osobné
miluju domaci tréninky s ¢inkami - jsou efektivni a
flexibilni.

15 minut s denikem: mij oblibeny ranni ritual, ktery
pomaha preladit mysl i energii:
1. Pust si oblibenou hudbu na pozadi.
2.Napis 3 véci, za které jsi dnes vdécna.
3. Vypis se z myslenky, kterou potrebujes pustit (nebo
naopak privolat).
4.Na zaver ctyrikrat napis jednu afirmaci, ktera té podpori
(nebo staci vyslovit) - afirmacni karticky muzes zakoupit
na mém blogu - link najdes na mém IG profilu.

Cistd, vyzivna strava: zamér se na jednoduché, minimalné

zpracovana jidla plna bilkovin, vlakniny a zivin. Jidlo, které
té nabije energii a udrzi tvé télo i mysl v rovnovaze cely den.
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2 litry vody denné: hydratace je zaklad. Cilem je vypit alespon
2 litry vody denné, coz té udrzi svezi, energickou a pomuze telu
spravne fungovat.

Sledovani navyku a pokroku: zaznamenavani svych navyku ti
pomuze udrzet si disciplinu a motivaci. Kazdy zaskrtnuty bod
te posiluje — doslova aktivuje dopamin, tedy hormon odmény,
ktery podporuje vznik dlouhodobé udrzitelnych navyki.

Kazdodenni self-care ritualy: self-care neni luxus, ale
nutnost. Kazdy den si doprej alespon 10-15 minut jen pro sebe
— at uz je to klidna chvilka s cajem, tepla koupel, ¢teni knihy
nebo pletova maska. Tyto malé momenty ti pomohou zpomalit,
zregenerovat mysl i télo a vratit se sama k sobé
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habit tracker
PUSCPSN

Hot GIRL waLk  OOOOOOO
POHYB 0101010101010
JOURNALING OO0O0000O0
STRAVA 0101010101010
HYDRATACE 0101010101010
POKROK 0101010101010

SELF-CARE OO00O00O0O0O0O0O
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HOT GIRL WALK
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4 tydny progresu
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O] @deny.vargova

@ www.dennieslife.com

denisakoranova@gmail.com




