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ktery vam usnadni vytvareni novych navykda.

(- DNESNI DEN

7 1Y MALE KROKY. KAZDY DEN. Datum:

Dopral jsem si alespon 30 minut
svizné chlze nebo jiné vytrvalostni aktivity.

Zpo
Q3

Zaradil jsem posilovani
nebo cviéeni na udrzeni svald.

Zaradil jsem dostatek
kvalitnich bilkovin.

Podpofil jsem sv{j stfevni mikrobiom.

Piljsemdostatekvody. @000 1 et

Dopial jsemi si kvalitni spanek. 1 e

Nasel jsem si ¢as na odpocinek
a zvladl stres zdraveé.
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NEJDE 0 DOKONALOST. |

JDE 0 PRAVIDELNOST. |

Kazdy den je nova Sance.

Délejte malé kroky, *
|

které vas posouvaji spravnym smérem.

P

POZNAMKY
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TYDENNI KONTROLA =y

Zastavte se. Zhodnotte. Upravte smér. X "@

LN
Pravidelné hodnoceni vam pomize ol
vydrzet a zlepsovat se kazdy tyden.

JAK SE M1 DARILO TENTO TYDEN? —>

¢

Vytrvalostni pohyb alespofi 5x tydné

Posilovani 2-3x tydné

Kvalitni bilkoviny vétsinu dni

Podpora mikrobiomu  vldknina a fermentované potraviny

Pitny rezim dostatek vody kazdy den

Spanek 7-8 hodin kvalitniho spanku

nasel jsem si ¢as na odpocinek,

e s © (B @ &

Zvladani stresu

zvladl stres zdravé

JAK JSEM SE CITIL? —— 0
ENERGIE SPANEK KONDICE NALADA

W ir | Wi et | teteiilsy | dniksl el

@ CO SE MI TENTO TYDEN POVEDLO? @ NA CO SE ZAMERIM PRISTI TYDEN?




M0J POKROK

ZAZNAMOVY LIST

Zaznamovy list, diky kterému muizete

0

Malé kroky.

./I\/II VVelkeé zmény. !

sledovat zmény, které na sobé postupné uvidite.

MESIC = . | 2 |3 |4 |5 |6 |7|8&]|09 |00 12/ Prozuimy

@@ G & O d

0BVOD PASU

{cm)

HMOTNOST
(kg)

ENERGIE
(1-5%)

SPANEK
(hodiny)

KONDICE
(1-5%)

KREVNI TLAK
{mm Hg)

KLIDOVY PULZ
(tepd/min)

JAK SE CITiM
(1-5%)

SLEDOVAT ZMENY
INAMENA ROST.

DileZité neni byt daokonaly,

zdy mésic

Divéfujte procecu.
)

mifte vidy
na stejném mistd,
rino nalatno

méfte 1x mésicné,
rino nalacno

1 = mailo energie

5 = skvéld energie

primémné

kazdy tyden

sila, vydrZ,
fyzickd zdatnost
1 = slaba

5 = wvjbom

pokud méfite,
1x mésicng

rino po probuzeni

1 = velmi Spatné

5 = vwyhomé

JAK MERIT:

+ ve vyii pupku

* uvolnéné, bez vtaZzeni bficha
* vidy réno nalano

* pouiivejte stejny metr

W Wicledky pijdou.



