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JAK S TIMTO PRUVODCEM
PRACOVAT

Sedm zakladnich krokd, na kterych mizete
zacit stavét lepsi zdravi, vice energie !
_a muZskou vitalitu.

@ PROC TENTO PRUVODCE? JAK S NiM PRACOVAT?

MoZna chcete zhubnout.

MozZna ziskat vice energie.
MoZna podpofit muZskou vitalitu.
MoZna jen chcete, aby vase télo
znovu fungovalo tak, jak ma.

Prectéte si cely krok.
Vyberte jednu zménu.
Dodrzujte ji nékolik dni.
Potom pfidejte dalsi.

. - N ichejte.
Tento privodce neni navod, i L

jak udélat viechno najednou.

Dalezitéjsi nez dokonalost
Je priivodcem, je pravidelnost.
ktery vdm pomize zadit.

@ CO V PRUVODCI NAJDETE?

s &L i - 2l

jednoduché vysvétleni tipy prostor pro sledovani
kroky souvislosti Z praxe poznamky vlastniho pokroku

e NEZ ZACNETE

Neusilujte o dokonalost.
Usilujte o pravidelnost.
Pravé ta totiz rozhoduje o vysledku.
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Krevni obéh zasobuje kazdou bufiku téla
kyslikem a Zivinami. Zdravé cévy jsou
zakladni podminkou pro dobrou erekci

i celkové zdravi.

ktery rozsifuje cévy, zlepsuje prokrveni

Pravé cévy casto starnou dfiv, nez si to
uvédomime.

celé télo - véetné loZnice.

JAK POZNATE,

@ mite vice energie béhem dne
lepsi kondici a vydrz

mensi zadychavani pfi zatézi
teplejsi ruce a nohy
postupné kvalitnéjsi erekce

@ MOJE POZNAMKA
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© Frot e o TAK DOLEZITE?

Pohyb podporuje tvorbu oxidu dusnatého (NO),

a chrani jejich vniténi vystelku - endotel.

Cim lépe proudi krev, tim lépe funguje

ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?

ROZHYBEJTE KREVNI OBEH. @ 5w

ZDRAVE CEVY JSOU ZAKLADEM MUZSKE VITALITY.

9 CO DELAT?

kazdy den se alespon 30 minut hybejte.

Zameérte se na sviznou chizi,
nordic walking, kolo nebo plavani.

Delsi a pravidelny pohyb pFindsi
nejvétsi efekt.

Hledejte pohyb, ktery vas bude bavit.

(@ ZACNETE JESTE DNES

Vyjdéte ven jesté dnes - minimalné
na 30 minut.
Sviznou chiizi nebo nordic walking.

[j Splnéno
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ZMENSUJTE VISCERALNI TUK @00 )

Mensi bficho, mensi zanét, lepsi vitalita.

@ PROC JE TO DULEZITE?

Visceralni tuk, ktery se uklada kolem organi
v bfigni duting, neni jen zasobarnou energie.
Je to chemicka tovarna, ktera uvoliuje latky

podporujici zanét a narusuje hormonalni rovnovahu.

Zhor3uje citlivost na inzulin, zvySuje krevni tlak
a zatéZuje cévy. | par centimetrd v pase navic
muze mit velky dopad na zdravi i vitalitu.

JAK POZNATE,
ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?

Q obvod pasu se sniZuje
bficho je mékgi
mate vice energie

lépe spite a regenerujete

lepéi prokrveni a vitalita

@ MOJE POZNAMKA

@ CO DELAT?

o Zaméfte se na pravidelny pohyb
hlavné v nizkeé az stiedni intenzité.

Omezte cukry, sladké napoje a pramyslové
zpracované potraviny.

Jezte dostatek bilkovin a vlakniny.

MNejezte dlouho do noci, doprejte télu cas
na regeneraci.

Pijte dostatek isté vody béhem dne.

(@ zACNETE JESTE DNES

Zmérte si dnes obvod pasu.
Tento Gdaj budete sledovat
celych 90 dni.

D Splnéno
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OBNOVTE CITLIVOSTNAINZULIN o@we @

Stabilni hladina cukru = stabilni energie a vitalita.

@ PROC JE TO DULEZITE?

KdyZ télo spravné reaguje na inzulin,
dokaze efektivné vyuzit cukr z potravy

jako zdroj energie.

PFi snizené citlivosti na inzulin zOstava cukr
v krvi, dochazi k vykyvam energie, Unavé

a podporuje se ukladani tuku, hlavné

v oblasti bficha.

Zlepsenim citlivosti na inzulin podpofite
nejen energii béhem dne, ale i celkové
zdravi a vitalitu.

JAK POZNATE,
ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?

mate stabilni energii béhem dne
nepocitujete nahlé chuté na sladké
po jidle nejste ospali ani unaveni
vaha se drii nebo postupné klesa

lepsi soustiedéni a vydri

@ MoJE PoZNAMKA

@ CO DELAT?

@ Jezte pravidelng, idedlné 3 hlavni jidla
a 1-2 mensi svaciny.

Q Zaradte do kaZdého jidla bilkoviny, vlakninu
a kvalitni tuky.

Po jidle se projdéte - 10-15 minut chize
pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi.

a prumyslové zpracované potraviny.

Posilujte svaly - svalova hmota zlepsuje
vyuZiti cukru v téle.

@ Omezte sladké népoje, bilé petivo, sladkosti

(@ 2zAENETE JESTE DNES

Po dnesnim hlavnim jidle se projdéte
alespon 10 minut.

[:] Splnéno
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POSILUJTE SVALY ojolo]  Yololo

Silnéjsi svaly = silnéjsi télo, zdravéjsi metabolismus.

PROC JE TO DULEZITE? -

@ CO DELAT?

Svaly nejsou jen pro silu. Jsou nejvétsim

spotfebitelem glukézy v téle a poméhaji @ Zaradte silovy trénink 2-3x tydné.

udrzovat citlivost na inzulin.
S vékem svalova hmota prirozené ubyva,
proto je daleZité ji pravidelné udrZovat.

@ Cvicte s vlastni vahou téla nebo s &inkami.

Zamérte se na zakladni cviky - diepy,
Cim aktivnéji jsou vase svaly, tim lépe kliky, vypady, pfitahy.
pomahaji télu udrZovat zdravou metabolickou

rovnovahu a tlumit chronicky zanét. Zvyste prijem kvalitnich bilkovin.

Po tréninku doprejte svalim ¢as
na regeneraci.

JAK POZNATE,
ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?

{k Beande. AR
S qte flealig lite @ ZAENETE JESTE DNES

@ lépe zvladate béiné Cinnosti
© Udéléjte dnes 2 série po 10 diepech

a 2 série klikl (klidné na kolenou).
@ ubyvaji bolesti zad a kloubi Je to maly krok, ktery ma velky vyznam.
P o

C] Splnéno

zlepduje se drieni téla

citite se energictéji a sebevédoméji

@ MoJE POZNAMKA
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VYZIVUJTE SVUJ MIKROBIOM ;5 @ o)

N

Zdravé strevo = silnéjsi imunita, lepsi traveni a vitalita.

Q CO DELAT?

@ PROC JE TO DULEZITE?

Ve stievech Ziji biliony mikroorganismd,
které ovliviiuji imunitu, hormony,
metabolismus i chronicky zanét.

KdyZ Zivite prospésné bakterie,

pomahaji chranit vase zdravi.

Kdyz ale prfevahu ziskaji kodlivé bakterie
a kvasinky, zacnou produkovat latky,
které organismu skodi.

Vlaknina je nejlepsi potravou

pro prospésné bakterie.

JAK POZNATE,
ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?

bezproblémové traveni
pravidelna a dobfe formovana stolice
méné nadymani

stabilnéjsi energie béhem dne

00000

lepsi imunita

@ MOJE POZNAMKA

Jezte kazdy den dostatek vlakniny
z listové zeleniny, zeleniny, ovoce
a celozrnnych potravin.

Zarad'te lusténiny alespon 2-3x tydné.

Doprejte si fermentované potraviny
(kysané zeli, kefir, jogurt, kimchi).

Zvazte kvalitni prebiotika, ktera slouzi
jako potrava pro prospésné hakterie.

Pijte dostatek vody - vlaknina bez vody
nefunguje.

@ zAENETE JESTE DNES

Pridejte dnes k jidlu porci listové zeleniny
a 1 fermentovanou potravinu.
Vase stfevo vam to vrati.

[:] Splnéno
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NEPODCENUJTESPANEK oo oo e

Kvalitni spanek = regenerace téla i mysli,
hormonalni rovnovaha a energie.

@ PROC JE TO DULEZITE?

B&hem spanku probiha regenerace svall,
tkani, nervové soustavy i mozku.

Télo vyrovnava hormony, uklada vzpominky,
posiluje imunitu a obnovuje energii.
Dlouhodoby nedostatek spanku zvysuje
kortizol, podporuje inzulinovou rezistenci,
visceralni tuk, zanét a sniZuje testosteron.

Dobry spanek je zaklad vitality,

kondice i zdraveé erekce.

JAK POZNATE,
ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?

usinate do 20 minut
budite se odpocati, bez budiku
mate stabilni energii pres den

nejste podrazdéni ani ve stresu

lepsi soustfedéni a pameét

@ MOJE POZNAMKA

@ CO DELAT?

Spéte 7-8 hodin kvalitniho spanku denné.
Chodte spéat a vstavejte ve stejnou dabu.
Veler omezte modré svétlo (mobil, TV, pocitac).

Posledni jidlo ukoncete 2-3 hodiny
pred spanim.

Omezte kofein a alkohol, hlavné vecer.

Vytvorte si klidné prostiedi - tma, ticho,
chladnéjsi teplota.

0O 00 00O0O

Doprejte si denni svétlo a pohyb - pomahaji
nastavit vas vnitini rytmus.

(@ ZAENETE JESTE DNES

Vypnéte obrazovky 60 minut pfed spanim,
dejte si teplou sprchu, pfipravte si klidny vecer.
Zitra se vam télo odvd&di.

|;] Splnéno
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BUDTE TRPELIVIAVYTRVALI oo

Malé kroky kazdy den = velkd zména za 20 dni.

PROC JE TO DULEZITE?

Télo ma uZasnou schopnost regenerace.
Ale potfebuje €as a stabilni podminky.
Rychlé vysledky neexistuiji.

Radikalni zmény vétsinou nevydrzi.
Dlouhodobé malé zmény pfinaseji
trvalé vysledky.

......

Kazdy krok se poéita.

@ JAK POZNATE,
ZE JSTE NA SPRAVNE CESTE?
vidite postupné zlepseni
mate vice energie a chuti do Zivota
vas spanek je kvalitnéjsi
hubnete v pase, obleceni je volnéjsi
erecke je pevnéjsi a spolehlivéjsi
se citite lépe fyzicky i psychicky

vade vysledky jsou stabilni, ne nahodné

O MoJE POZNAMKA

E?) MuZska vitalita nezacina v loZnici. Zacina v cévach, svalech, stfevé, hlavé a kaZdodennich rozhodnutich.

Nikdy neni pozdé zacit. Nejlepsi cas byl véera. Druhy nejlepsi je dnes.

. MUZSKA VITALITA

M JAK VRATIT TELU PODMINKY, ABY ZNOVU FUNGOVALO

@ CO DELAT?

Zaméfte se na 1-2 zmény najednou
a ty dodriujte.

Mastavte si realné cile na nejblizSich
90 dni.

Sledujte sviij pokrok - mérte, zapisujte,
vyhodnocujte.
Prizplisobujte se, pokud néco nefunguje.

Oslavujte malé Uspéchy - mativuji vas
pokracovat.

o 00 0 0 o

Nevzdavejte se po prvnich nedspésich.
Kazdy den je nova Sance.

e ZACNETE JESTE DNES

Vyberte si jednu zménu z tohoto privodce
a zacnéte s ni hned dnes.

Zitra pridejte dalsi.

Dejte svému télu ¢as a podminky,

aby se mohlo uzdravit a znovu fungovat.

[: Splnéno
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wls ZAVER

MUZSKAVITALITA
NEZACINA V LOZNICI.

ZACINA VE ZDRAVI CELEHO ORGANISMU. (ii

MoZna jste si pfi éteni tohoto privodce uvédomili

jednu dilezitou véc. m

Kvalita cév, mnoZstvi visceralniho tuku, citlivost na inzulin,
svalova hmota, mikrobiom i kvalitni spanek spolu Gzce

souviseji.

Kdyz néktery z téchto &lankd fetézce prestane fungovat,
zacne se to dfive nebo pozdéji projevovat i na muZskeé vitalité.

Dobrou zpravou ale je, Ze lidské télo ma e TELO POTREBUJE:
obrovskou schopnost regenerace.

@ vice se hybat
@ snait se jist zdravé

o Iépe spat

Mepotiebuje zazraky ani drasticka fedeni.

Potfebuje vytvofit spravné podminky.
...a pfesto se vysledky
nedostavuji.

@ Nehubnete.
@ Nemdte vice energie.

(%) Zdravotni potiZe pretrvavaji.

V takové chvili byvé problém éasto
nékde jinde, neZ vé&tsina lidi hleda.

ANO, CHCI POCHOPIT, PROC SE MI Nl_snAﬁi
DOSAHNOUT LEPSICH VYSLEDKU

ZACNETE

jednim krokem.

PAK
drubym.

A VYDRZTE DOSTATECNE DLOUHO,
aby vasSe télo dostalo Sanci

ukazat, co skuteéné dokaze.

PRAVE PROTO VZNIKL
VZDELAVACI PROGRAM
ZDARMA

SKRYTE SOUVISLOSTI.

Zjistite v ném, pro¢ nékdy

samotna zména jidelnicku nestaci,
jakou roli hraje kvalitni Laktalbumin
s vysokou biologickou hodnotou

a proé mohou byt pro obnovu vnitfniho
mikrobiomu dileZita i specialni
prebiotika.

Nejde o dalsi dietu.

Jde o pochopeni souvislosti, které
mohou rozhodnout o tom, zda vase
snaha pfinese skuteéné vysledky.

() PFihlasit se zdarma do programu Skryté souvislosti

MUZSKA VITALITA
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https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/skryte-souvislosti/

POLOZILI JSTE
ZAKLADY.
C0 DAL?

oy
Tento privodce vam ukazal zaklady.
Pokud chcete pochopit, pro¢ nékdy ani
zdravy Zivotni styl nestadi, pfipravila jsem
navazujici vzdélavaci program zdarma

Skryté souvislosti.

PRIHLASIT SE ZDARMA

\

DO PROGRAMU SKRYTE SOUVISLOSTI

) Prihlsit se zdarma do programu Skryté souvislosti

MUZSKA VITALITA
JAK VRATIT TELU PODM I'N}:'"f,
ABY ZNOVU FUNGOVALO
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NIKDY NENi POZDE ZACIT.

NEJLEPSI CAS BYL VCERA.
DRUHY NEJLEPSI JE DNES.

12 |

SKRYTE
SOUVISLOSTI

VZDELAVACI PROGRAM

ZDARMA

Souvislosti, které vam
nikdo nevysvétlil.

SKRYTE
SOUVISLOSTI

VZDELAVACE
PROGRAM
ZDARMA

Odhalte souvislosti,

které vam doposud mohly chybét.

Pochopite, pro¢ se nékteré problémy
opakuji a pro¢ béina feseni
nefunguji dlouhodobé.

Zjistite, proc svaly ovliviiuji strevni
mikrobiom a pro¢ stfevni mikrobiom
rozhoduje o tom, zda dokazZete
vytvaret kvalitni svalovou hmotu.

Dozvite se, jak podpofit obé oblasti
soucasné pomoci kvalitni vyZivy -
snadno a bez zbytec¢nych extréma.

Pochopite princip, diky kterému miize
vase snaha konecné zadit pfinaset
dlouhodobé vysledky.
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