Self-care & wellness club
@deny.vargova



Vitej,
75 denni vyzva prave zacina:

75 Glow Challenge je jednoduchy koncept, ktery ti pomuze citit se lépe -
fyzicky i mentalneé.

Kazdy den se zamériS na nékolik malych navyku, které spolecné vytvari
velkou zménu.

Bez extrémil. Bez tlaku. Bez perfekcionismu.

Jak challenge funguje:

~ Kazdy den se snaz splnit vSechny navyky, které uvidis nize.
~ Kdyz jeden den vynechas, nic se nedéje — pokracuj dal.

~ Nesnaz se byt perfektni, bud konzistentni.

~ Poslouchej své telo a prizpusob si vse podle sebe.

Budu rada, kdyz mi das vedet, jak se na této 75 denni cesté cilis.
za jakekoliv sdileni nebo oznaceni budu moc rdda.



Iovky:

Offline rano:
Zacni den bez telefonu. Doprej si klidné rano bez socialnich siti. I 15 minut
bez podnétu ti pomuze naladit se na sebe, ne na ostatni.

Pohyb:
Nemusis cvicit kazdy den naplno. Staci i lehky pohyb — dalezita je
pravidelnost, ne extrém.

Strava:
Zamer se na vyvazenost, ne dokonalost. Doprej télu ziviny, které ho
podpori a dodaji energii.

Hydratace:
Pij dostatek vody behem dne. Pro lepsi hydrataci muzes pridat Spetku
kvalitni soli nebo obc¢as mineralni vodu.



Denni prochazka:
Staci 15-20 minut denné. Pomaha to nejen telu, ale i hlavé - casto vic, nez
si myslis.

Vzdélavani:
Kazdy den si doprej néco nového — par stranek knihy nebo kratky podcast
nebo par novych slovicek. Malé kroky délaji velky rozdil.

Journaling:
Zapis si své myslenky, pocity nebo vdécnost. Pomaha to uvolnit hlavu a
lépe se pochopit.

Self-care:
Najdi si chvili jen pro sebe. Mize to byt péce o plet, ¢aj nebo klidny vecer
bez stresu.



1.tvden den 1-7

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



2.tyden den 8-14

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



3.tyden den 15-21

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



4.tvden den 22-28

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



5.tyden den 29-35

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



6.tyden den 36-42

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



7.tvden den 4£3-49

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



8.tvden den 50-56

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



o.tvden den 57-63

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



10.tvden den 64-50

Pohyb HEEEEEEEEEEEN
Hydratace OO0 ngd

Offline rano 000000 0O O
Strava HEEEEEEEEEEEN

Journaling (] 1 O 0O 0O O L
Vzdelavani HpEEEEEREEEEE

Prochazka HpEREREREEERE
Self-care (] 0 OO OO 0O O

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



11.tyden den 71-75

Pohyb OO0O0O00O
Hydratace HEEREEEEN

Offline rano (100 0000
Strava O OO O O

Journaling (] O O
Vzdeélavani OO O O O

Prochazka HpEEEREEE
Self-care HEEEEEEEE

Mini reflexe:
~ Co se mi povedlo?

Y Y YvY/

~ Jak se citim?



Tohle neni konec.
Tohle je zacatek vztahu, ktery si budujes sama se sebou.

Napis si, jak se momentalné po 75 dnech citis:



Self-care & wellness club
@deny.vargova



