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. Budte fit i na podzim

1.dil Méjte Cas pro sebe

Milé damy, ¢as dovolenych teprve dozniva, ale pro vétSinu z nas uz zacal bézny pracovni rezim, kdy je toho

tfeba zvladnout o dost vice. A pravé v tomto obdobi bychom potrebovaly, aby nas den mél 48 hodin a my

se mohly - kromé povinnosti - vénovat i sobé samym. Vzdyt si to zaslouzime! Pfitom je to tak jednoduché

- pokud mame Cas pro sebe, jsme mnohem spokojenéjsi a tim padem i Stastnéjsi. A nejen my, ale i vsichni

kolem nas. Zkratka s usmévem a energii jde vSechno |épe, i byt fit na podzim.
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Dominika Markova

vyZivova poradkyné a trenérka,
majitelka studia Zdravy styl 98

Zasada €. 1 - PLANOVAN|

Je tfeba sahnout po papiru a tuZce, protoze co je
psano, to je dano. To se u¢ime od malicka a plati
to stale. TakZe jdeme na to — hezky krok po kroku:

M Sepiste si tydenni harmonogram ¢innosti,
které je tieba udélat
TIP: doporucujeme listecky post-it — proddvaji
se v rtznych velikostech

M Pred kazdy Ukol pfifadte ¢islo dle priority
kaZdé cislo maZete pouZit vickrat

M Seznam nalepte na lednici
TIP: alternativou lednice mohou byt dvere
od bytu

M Pozadejte &leny rodiny, aby si vybrali 1 a7
2 ukoly
TIP: mald odména pro pomocniky je skvélou
motivaci

M  SpInéné tkoly si Skrtejte
TIP: Skrtejte Cervenou tuzkou, z kazdého
hotového ukolu budete mit radost!

Sepsano, nalepeno, Ukoly rozdéleny?
Gratulujeme! Jste na spravné cesté k tak
vzacnému volnému casu, ktery vam chybél.
Vyuzijte ho presné podle svych predstav.

V pfistim Cisle najdete dalsi bezva tipy, jak byt fit

i na podzim a vyhnout se podzimnim nachlazenim
a Spatnym naladdm.”
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