


Ahoj,

prave jsi otevrela workbook, ktery ti muze byt skvélym partakem na
cesté k pravidelnému pohybu a vétsi péci o sebe.

Pohyb je zakladem naseho fyzického i dusevniho zdravi - a najit si k
nému vlastni, prijemnou cestu je KIic.

Veérim, ze prave diky tomuto seSitu si tu cestu nejen najdes, ale postupné
i zamilujes.

~ Najdes tu prostor pro zaznamenani svych mir - at uz je tvym cilem
hubnuti, tvarovani postavy nebo jen chces sledovat sviij pokrok.
@ Muzes si tu také stanovit své cile pomoci metody SMART - tak, aby
byly dosazitelné, motivujici a méritelné.

Soucasti je i 30 denni pohybova vyzva — kazdy den se vénuj jakékoliv
formé pohybu, ktera té potési. Muze to byt prochazka, joga, béh,
protazeni nebo cokoliv jiného... kazdy pohyb se pocita.
ul Nechybi ani habit tracker, kam si muazes zapsat navyky, které chces
budovat. Zavedeni nového zvyku trva priblizné 2—3 tydny a tahle
pomuicka ti pomiuze udrzet si motivaci a prehled.

2 Protoze telo i mysl jsou propojené, mas tu i prostor na reflexi - jak se
citis po pohybu, jak se ti dari, co té posouva dal.
» Kdybys cokoliv potrebovala, napis mi. Dékuji za kazdy tvij like,
komentar, sdileni nebo ulozeni. Prave diky tomu vim, ze té muj obsah
bavi, a mam chut tvorit dal.

S laskou,
Deny



Tvd cesta zacina tady a ted.

Jsem moc zvédava, jak se budes po 30 dnech
citit. Budu rada, kdyz mi das zpétnou vazbu.



~ dosazeni cilua ~

SPECIFIC

Ceho chces dosahnout?

MEASURABLE

Jakym zptisobem
budes cil meérit?

ACHIEVABLE

Jakym zpusobem lze
dosahnout cile?

RELEVANT

Jak moc je pro tebe dosazeni
cile uzitecné?

TIME BOUND

Kdy chces cile dosahnout?




~ meé miry ~

hrudnik

nyni

pas

nyni

boky

nyni

stehna

nyni



~ 30 denni vyzva pohybu ~
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~ habit tracker ~

PO Ur ST CrI PA SO NE

PO Ur ST CI PA SO NE
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cil

odména

splnéno?

PO Ur ST CI PA SO NE




~ hydratace ~
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~ muj denni cil krokt ~

plan splnéno?
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~ me pocity z pohybu ~

Prvni tyden: Druhy tyden:

Treti tyden: Ctvrty tyden:

PoznamKy:



7 /

~ mesicni sebereflexe ~

Co se mi tento mesic povedlo?

Co meé na pohybu prekvapilo?

Co bych chtéla zlepsit?

Jak jsem se zménila - fyzicky i psychicky?

Co se mi viubec nepodarilo?



Jak ispésna jsem byla v dosazeni cilu?

Jak jsem spokojena se svymi vysledky?

KLADY

Jaké byly mé nejsilnéjsi
stranky? V ¢em jsem byla

vvvvv

ZAPORY

Jaké jsou mé slabé stranky?
V jakych oblastech jsem
byla nejméné tispésna?

ZLEPSENI

Jaké jsou mé dalsi strategie
nebo cinnosti, diky kterym
se mohu zlepsit?



~ poznamky ~



~ poznamky ~
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