3 zasady, jak zménit sviij
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Pokud Vam dochazi sila a motivace k tomu, zit
lepSi a kvalitnéjsi zivot, udéelali jste spravné.
Tento e-book Vam pomiize k novému startu
Vaseho nového ZDRAVEHO Zivotniho stylu.
Budete se citit vice odpocati, mit vice energie a




Zdrava a vyvazena strava

Dnesni doba nabizi spoustu moznosti stravovani. Je ale
ddlezité vybrat si ten spravny smér. Oproti minulym

dobam nam, ta nynégjsi, nabizi velky vybér surovin,
ktery nam usnadnuje moznost vybrat si zdravé a hod-
notné potraviny. Pozor si ale musime dat na slozeni,
nékteré potraviny se zdrave jen tvari.
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S velkym vybérem surovin vznika i riziko, ze spousta
z nich nejsou natolik kvalitni, abychom je konzumovali
denné. Jsou plné ,prazdnych kalorii* které nam nepri-
nasi nic hodnotného. Vyvarujte se konzumaci smaze-
nych jidel, sladkosti, fastfoodl a vysoce primyslové
zpracovanych potravin.

Neexistuji zadné zakazané potraviny, jen omezené
mnozstvi, které bychom méli konzumovat. Co nam
naopak vzdy pomize je dostatecna konzumace zeleni-
ny, které mdzeme snist neomezené mnozstvi.



Kromé dostatku kvalitnich potravin dnesni doba, bohu-
zel, nabizi i spoustu stresovych situaci. Je uspéchana a

narocna na odpocinek. Zaopatreni rodiny, vydélavani
pen€z a snaha vyjit vstric ostatnim nas vycCerpava a
energii tézko dohanime zpét. Digitalizace nam mnohé
sice ulehCuje, ovsem dokaze nam i mnohé brat. Zatéz
je potreba kompenzovat kvalitnim odpocinkem.
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Odpocinek je pro nas velmi dllezity, neda se osidit a
nelze jej nahradit niCim jinym. Pokud mate pocit, ze
cas hraje proti vam, je potreba se zamyslet, co je prio-
ritou pro vas i vase blizké a co jisté mlzeme ozelit. Vy-
varujte se nadmeérnému piti kavy, ta nam k ziskani
energie v noci viibec nepomahad. Soustredte se na kva-
litni a dostatecny spanek a jisté nezapomente na vase
onicky a pratele.

Vzit si vecCer do ruky oblibenou knihu misto telefonu je
jisté lepsi varianta. Zkuste si najit vecerni ritual, uvarit
si dobry €aj a po sprSe jiz nepracovat, beztak plati -
rano moudrejsi vecera.



Pravidelny pohyb

Je jisté, ze zit zdrave lze i bez pravidelného pohybu.
Pokud ovsem chceme zit svlj zdravy Zivotni styl

naplno, je potreba s nim pocitat. Pohyb patri k nasim
kazdodennim Cinnostem, je ale potreba vedét, ktery
pohyb je pro nas prinosem a ktery je jen rutinni ¢innos-
ti. Neni totiz pohyb, jako pohyb.
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Kazdy z nas ma za den néjaky pohyb, nékam jdeme, v
zaméstnani vykonavame cinnost nebo vencime psa.
Pro kazdého je ale pohyb jinak narocny. Prochazka se
psem jisté neni vibec na skodu, ale je rozdil mezi rych-
lou Ci sviznou chiizi a mezi chlzi, kdy se na kazdém
rohu zastavime a cekame, az si mazlik roh ocicha.

Namisto jizdy autem, jdéte do prace nebo skoly pésky,
vystupte z MHD o stanici drive a dojdéte, nejezdéte vy-
tahem, jdéte rade€ji po schodech pésky. Jdéte se pravi-
delné svizné projit - svizna chlize je takova, kdy uz se
jde Spatné s rukama v kapse a je potreba intenzivnéji
dychat.



