I Stanovte si realné cile

«  ZapiSte si jeden konkrétni cil na pfisti mésic (napf. ,Zac¢nu chodit na 30minutové prochazky 3x tydné”).
«  Sledujte svUj pokrok, napf. pomoci mobilni aplikace nebo jednoduchého deniku.

/  Pridejte pohyb do b&Zného dne
»  Parkujte dal od vchodu do prace nebo obchodu.
»  Pritelefonovani chodte - kazdych 10 minut pohybu se pocita.
» Pokud pracujete v kancelafi, nastavte si budik na kazdou hodinu a na 2 minuty se projdéte nebo

protahnéte.

Zaradte vice bilkovin a vlakniny

*  Pridejte bilkoviny do kazdého jidla (napf. vejce k snidani, kufe k obédu, jogurt k vecefi).
* Nahradte bézné prilohy celozrnnymi verzemi (napf. ryze basmati misto bilé ryzZe, celozrnny chléb

misto bilého).
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Najdéte 5 minut na jednoduché cviceni

* Rano: 5 minut strecinku nebo jemné jogy.
« Vecer: 5 drepu, klikd nebo posilovani s vlastni vahou. Kazdy den udélejte alespor jednu malou aktivitu.

Dbejte na kvalitni spanek

* Nastavte si pravidelny spankovy rezim - chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu.
* Odlozte elektronicka zafizeni hodinu pred spanim a misto toho zkuste Cist nebo meditovat.
+  Ujistéte se, ze vase loznice je klidna, temna a optimalné vyvétrana.

BONUSOVY TIP:

Zacnéte pomalu a nechtéjte zménit vSe najednou. Kazdy maly krok se pocita, a ¢im vice se budete citit
lépe, tim snadnéji budete pokracovat!
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