RANNI A VECERNI
PECE O SEBE

PRACOVNI LIST

Tento pracovni list VAm pom(iZe vybudovat si vlastni pldn péce, ktery podpofi Vase fyzické a duSevni zdravi.
Ranni péce o sebe
Tipy pro pozitivni za¢atek dne:

Naplanujte si rano uz vecer pfedem - Pfipravte si obleceni nebo snidani a ulehcete si ranni start.
Omezte elektroniku po probuzeni - Snazte se prvni chvile po probuzeni vénovat jen sami sobé.
Rozhybejte se - Kratka rozcvicka nebo protazeni dodaji energii a rozproudi krev.

Nastavte si pozitivni zamér — Pfedstavte si, co byste chtéli béhem dne zvlddnout, nebo si védomé nastavte
pozitivni posto;.

CAS AKTIVITA POZNAMKY

Vecerni péce o sebe
Tipy pro klidny vecer a kvalitni spanek:

Vytvoite si pfijemné prostiedi — Zapalte si svicku, ztlumte svétla, nebo si pustte klidnou hudbu.
Vyhnéte se tézkym jidlim a kofeinu - Pom(iZe to VaSemu télu uvolnit se a pfipravit se na klidny spanek.
Vytvorte si ritual pred spanim — Najdéte si néco, co Vas uklidiiuje, jako je tepla koupel nebo &teni.

Zarad'te relaxaéni techniky — Dechové cviceni, jéga nebo jednoducha meditace mohou zlepsit kvalitu spanku.
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