DSVEZENI - RESTART

Svézi duch je produktivni duch.
Tento pracovni list vdm pomUze, pokud potfebujete vzpruhu.

Pro kazdou z péti oblasti, kterymi jsme se zabyvali v 3. lekci, si napiste jeden cil. Mze jit o ndvyk jako ,tento mésic
se kazdy den ulozim do postele nejpozdéji v deset” nebo ,.kazdy den v 7 rano pljdu do parku a budu pdl hodiny

béhat®. Volit mizete také jednordazové cile, napiiklad ,na fijen si napldnuju vikendovy pobyt s manzelkou® nebo
»do 15. listopadu si najdu osobniho trenéra®.

MOZNY CiL

Odpocinek
Spanek a zdrimnuti

Vnitrni ocista
Strava a pitny rezim

Zotaveni
Cviceni a hrani

Vztahy
Rodina a pratelé

Premitani
Psani deniku a meditace

VOLBA CILE

Z vyse uvedeného seznamu si zvolte jeden nebo dva cile, kterym se tento mésic budete disledné vénovat.

CiL PRO DOBITi ENERGIE 1 CiL PRO DOBITIi ENERGIE 2

Jaké spoustéce budete pouzivat v zajmu toho, abyste vytyéenych cild dosdahli? Pokud tfeba hodlate byt
v 10 vecer v posteli, mizete si na telefonu nastavit budik na pdl desdatou, abyste véas zahdjili vecerni ritudl.

SPOUSTEC 1 SPOUSTEC 2
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Pro kazdou z péti oblasti, kterymi jsme se zabyvali v 3. lekci, si napiste jeden cil. Mze jit o ndvyk jako ,tento mésic
se kazdy den ulozim do postele nejpozdéji v deset” nebo ,.kazdy den v 7 rano pljdu do parku a budu pdl hodiny

béhat®. Volit mizete také jednordazové cile, napiiklad ,na fijen si napldnuju vikendovy pobyt s manzelkou® nebo
»do 15. listopadu si najdu osobniho trenéra®.

MOZNY CiL
Odpocinek _y . , .
Spdnek a zdfimnuti Tento mésic budu kazdou noc spdt 8 hodin
Vnitfni oista Béhem tohoto tydne (1. tyden v srpnu) 15 minut pred
Strava a pitny rezim kazdym jidlem vypiju plnou sklenici vody
Zotaveni

Cuicent a hrani Na zdri napldnuju vikendovy vylet do Colorada

Vztahy

: S Od 28. Cervence budu kaZzdy pdtek volat rodi¢tm
Rodina a pratelé

Premitani Alespoii ve 25 z pristich 30 dni budu psat zdpisky do
Psani deniku a meditace Pétiminutového deniku.

VOLBA CILE

Z vyse uvedeného seznamu si zvolte jeden nebo dva cile, kterym se tento mésic budete disledné vénovat.

CiL PRO DOBITi ENERGIE 1 CiL PRO DOBITi ENERGIE 2
Od 28. ¢ervence budu kazdy patek volat Alespoii ve 25 z pristich 30 dni budu psdt
rodi&im zdpisky do Pétiminutového deniku.

Jaké spoustéce budete pouzivat v zdjmu toho, abyste vytycenych cild dosdahli? Pokud tfeba hodlate byt
v 10 vecer v posteli, mizete si na telefonu nastavit budik na pdl desdatou, abyste véas zahdjili vecerni ritudl.

SPOUSTEC 1 SPOUSTEC 2

Nastavim si v kalenddri na Googlu opakované Na zrcadlo v koupelné si prilepim papirek, ktery
pripomenuti (s notifikaci) vzdy na patek v 18.00 mi to pri ¢isténi zubl pFipomene




