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Vn·ez,
75 de��n ÐØßÐa ¨«áÐě ßačn�á:
75 G��Ñ Cha��e�ge ze zed��d¼chØ }��ce¨·, }·e«Ø ·l ¨��Îáe cn·l· ¯e �é¨e –
f×ßlc}× l �e�·á��ě.

KaádØ de� ¯e ßa�ě­n± �a �ě}��l} �a�Øch �áÐ×}Î, }·e«é ¯¨��eč�ě Ð×·Ðá­n
Ðe�}�¼ ß�ě�¼.

Beß eÖ·«é�Î. Beß ·�a}¼. Beß ¨e«fe}cl��l¯�¼.

Ja} cha��e�ge f¼�g¼ze:
~ KaádØ de� ¯e ¯�aá ¯¨��l· Ð±ech�× �áÐ×}×, }·e«é ¼Ðldn± �náe.
~ Kd×á zede� de� Ð×�echá±, �lc ¯e �eděze – ¨�}«ač¼z dá�.
~ Ne¯�aá ¯e bØ· ¨e«fe}·�n, b¼ď }��ßl¯·e�·�n.
~ P�¯��¼chez ¯Ðé ·ě�� a ¨­lß¨Î¯�b ¯l Ð±e ¨�d�e ¯ebe.

Budu ráda, když mi dáš vědět, jak se na této 75 denní cestě cítíš.
Za jakékoliv sdílení nebo označení budu moc ráda. 



Zvyky:
Off�l�e «á��:
Zač�l de� beß ·e�ef��¼. D�¨­ez ¯l }�ld�é «á�� beß ¯�clá��nch ¯n·n. I 15 �l�¼·
beß ¨�d�ě·Î ·l ¨��Îáe �a�adl· ¯e �a ¯ebe, �e �a �¯·a·�n.

⸻

P�h×b:
Ne�¼¯n± cÐlčl· }aádØ de� �a¨���. S·ačn l �eh}Ø ¨�h×b – dÎ�eál·á ze
¨«aÐlde���¯·, �e eÖ·«é�.

⸻

S·«aÐa:
Za�ě­ ¯e �a Ð×Ðááe��¯·, �e d�}��a��¯·. D�¨­ez ·ě�¼ álÐl�×, }·e«é h�
¨�d¨�­n a d�dazn e�e«gll.

⸻

H×d«a·ace:
Plz d�¯·a·e} Ð�d× běhe� d�e. P«� �e¨±n h×d«a·acl �Îáe± ¨­lda· ±¨e·}¼
}Ða�l·�n ¯��l �eb� �bča¯ �l�e«á��n Ð�d¼.



De��n ¨«�cháß}a:
S·ačn 15–20 �l�¼· de��ě. P��áhá ·� �eze� ·ě�¼, a�e l h�aÐě – ča¯·� Ðnc, �eá
¯l �×¯�n±.

⸻

Vßdě�áÐá�n:
KaádØ de� ¯l d�¨­ez �ěc� ��Ðéh� – ¨á« ¯·«á�e} }�lh× �eb� }«á·}Ø ¨�dca¯·
�eb� ¨á« ��ÐØch ¯��Ðnče}. Ma�é }«�}× dě�azn Ðe�}Ø «�ßdn�.

⸻

J�¼«�a�l�g:
Za¨l± ¯l ¯Ðé �×±�e�}×, ¨�cl·× �eb� Ðděč��¯·. P��áhá ·� ¼Ð���l· h�aÐ¼ a
�é¨e ¯e ¨�ch�¨l·.

⸻

Se�f-ca«e:
Nazdl ¯l chÐn�l ze� ¨«� ¯ebe. MÎáe ·� bØ· ¨éče � ¨�e¹, čaz �eb� }�ld�Ø Ðeče«
beß ¯·«e¯¼.



P�h×b

H×d«a·ace

Off�l�e «á��

S·«aÐa

J�¼«�a�l�g

Vßdě�áÐá�n

P«�cháß}a

Se�f-ca«e

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

1. ·Øde� den 1-7

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?



P�h×b

H×d«a·ace

Off�l�e «á��

S·«aÐa

J�¼«�a�l�g

Vßdě�áÐá�n
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☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

2.·Øde� den 8-14

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?



P�h×b

H×d«a·ace

Off�l�e «á��

S·«aÐa

J�¼«�a�l�g
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☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐

3.·Øde� den 15-21

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?



P�h×b
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4.·Øde� den 22-28

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?
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5.·Øde� den 29-35

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?



P�h×b

H×d«a·ace

Off�l�e «á��
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6.·Øde� den 36-42

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?
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7.·Øde� den 43-49

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?
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8.·Øde� den 50-56

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?
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9.·Øde� den 57-63

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?
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10.·Øde� den 64-70

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?



P�h×b

H×d«a·ace

Off�l�e «á��

S·«aÐa

J�¼«�a�l�g

Vßdě�áÐá�n

P«�cháß}a

Se�f-ca«e

☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
☐ ☐ ☐ ☐ ☐
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11. ·Øde� den 71-75

 Mini reflexe:
 ~ C� ¯e �l ¨�Ðed��?

 ~ C� b×�� �ez·ěá±n?

 ~  Ja} ¯e cn·n�?



T�h�e �e�n }��ec.
T�h�e ze ßačá·e} Ðß·ah¼, }·e«Ø ¯l b¼d¼ze± ¯a�a ¯e ¯eb�¼.

Na¨l± ¯l, za} ¯e ���e�·á��ě ¨� 75 d�ech cn·n±:



@deny.vargova
Self-care & wellness club


