PRACOVNI LIST
MUJ JARNIi POHYBOVY PLAN

Jak se hybat s radosti a bez tlaku

Tento pracovni list neni o vykonu. Neni o kilometrech, spalenych kaloriich ani
o splnéni normy. Je o tom, najit svdj prirozeny vztah k pohybu - takovy, ktery té
nabiji misto toho, aby té vyCerpaval. Takovy, ktery vydrzis ne tyden, ale celé jaro a
mozna cely Zivot.

Nespéchej. Odpovidej upfimné. A bud na sebe laskava - stejné laskava, jako je
priroda ke kazdému seminku, které se praveé probouzi.

CAST 1: MUJ SOUCASNY VZTAH K POHYBU

Nez budeme planovat, podivejme se nejdfiv na to, kde ted jsi.

Jak bys popsala svij soucasny vztah k pohybu jednou vétou?

Kdy ses naposledy hybala s opravdovou radosti - ne proto, Ze jsi musela, ale
proto, Ze jsi chtéla?

Co ti v minulosti branilo v pravidelném pohybu? Zakrouzkuj vSe, co té
oslovuje, nebo dopis vlastni odpovéd.

Nedostatek ¢asu. Nedostatek energie. Pocit, Ze to nema smysl. Strach ze selhani.
Pohyb  jako povinnost. Porovnavani se S ostatnimi.  Jiné:
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Co ti pohyb pfinasi, kdyz se mu skute¢né vénujes?

CAST 2: CO ME SKUTECNE TESI

Tady nejde o to, co bys méla délat. Jde o to, co té skutecné bavi.

Vypis vSechny formy pohybu, které ti pFinaseji radost nebo které bys chtéla
zkusit.

Z tohoto seznamu vyber jednu nebo dvé, které jsou pro tebe v dubnu
nejdostupné&jsi a nejprirozengjsi.

Moje dubnové pohybové aktivity:

Kde se nejradéji hybes? Les, louka, park, zahrada, jiné?

V jakou denni dobu mas na pohyb nejvice energie a prostor?




Hybes se radéji sama nebo s nékym?

CAST 3: MU) DUBNOVY POHYBOVY ZAMER

Zamér neni plan s pevnymi Cisly. Zamér je smér, kterym se chces vydat - s lehkosti
a bez sebeobvinovani, kdyz se néco nepovede.

Napis svlij dubnovy pohybovy zamér. Zacni vétou "V dubnu se chci hybat..."

Jeden pevny cas v tydnu, ktery bude jen pro mé a pro pohyb:

v

Den: Cas:

Co mi pomiiZe tento cas skutecné dodrzZet?

Co udélam, kdyz prijde den bez energie a nechce se mi?




CAST 4: VEDOMA PROCHAZKA - MUJ PRVNi KROK

Védoma prochazka je nejjednodussi a nejdostupnéjsi forma pohybu v souladu
s pfirodou. Nepotrebujes nic vic nez pohodInou obuv a tficet minut asu.

e dd

Kdy v nejbliZzSich dnech vyjdu na svou prvni védomou prochazku?
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Datum: Cas:

Kam pujdu?

Co si vezmu s sebou? (hole, fotoaparat, nic)

Moje védomé pozorovani pred prochazkou - jak se ted citim?

Moje védomé pozorovani po prochazce - jak se citim ted?

Ceho jsem si viimla, co bych za normalnich okolnosti pFehlédla?




CAST 5: MU) DUBNOVY POHYBOVY TRACKER

Kazdy tyden si zaznamenej, kdy jsi se hybala, jak dlouho a jak ses pfi tom citila. Ne
proto, abys hodnotila vykon, ale proto, abys vidéla, jak pohyb ovliviiuje tvoji energii
a naladu.

TYDEN 1

Pondéli: aktivita délka

jak jsem se citila

Utery: aktivita délka

jak jsem se citila

Streda: aktivita délka

jak jsem se citila

Ctvrtek: aktivita délka

jak jsem se citila

Patek: aktivita délka

jak jsem se citila

Sobota: aktivita délka

jak jsem se citila

Nedéle: aktivita délka

jak jsem se citila




Reflexe prvniho tydne - co jsem si vSimla?

TYDEN 2

Pondéli: aktivita délka

jak jsem se citila

Utery: aktivita délka

jak jsem se citila

Streda: aktivita délka

jak jsem se citila

Ctvrtek: aktivita délka

jak jsem se citila

Patek: aktivita délka

jak jsem se citila

Sobota: aktivita délka

jak jsem se citila

Nedéle: aktivita délka

jak jsem se citila




Reflexe druhého tydne - co se zménilo oproti prvnimu?

CAST 6: ZAVERECNA REFLEXE NA KONCI DUBNA

Na konci dubna si sedni s timto pracovnim listem a odpovéz na tyto otazky.

Jak se zménil mij vztah k pohybu béhem dubna?

Co mi pohyb v prirodé prinesl, co jsem necekala?

Jak chci v pohybu pokracovat v kvétnu?

Co jsem se o sobé diky pohybu dozvédéla?




ZAVERECNE SLOVO
PFiroda nespécha. A presto se vSe stane.

Dubnovy strom neroste rychleji proto, Ze se snazi. Roste pfirozeng, ve svém rytmu,
s tim, co mu dava slunce, voda a plda. A na konci dubna je piny listd a sily.

Ty jsi stejnad. Pohybuj se ve svém rytmu, s radosti a bez tlaku. A na konci dubna
budes$ prekvapena, jak daleko jsi dosla.



