PRACOVNI LIST
MOJE LETNi RUTINA PECE O TELO - RANO, POLEDNE, VECER

Péce o télo v |été neni o dokonalém planu. Je o malych, védomych rozhodnutich,
kterad se opakuji kazdy den a postupné tvofi rytmus - prirozeny, udrZzitelny a
radostny.

Tento pracovni list ti pomUze sestavit tvoji vlastni letni rutinu péce o télo - ne
podle ciziho navodu nebo médniho trendu, ale podle toho, co skute¢né
potfebujes ty, tvoje télo a tvUj Zivot. Rutina, ktera respektuje teplo, pfirozeny

rytmus léta a tvoji jedinecnou energii.

Nespéchej. Odpovidej upfimné. A pamatuj - nejlepsi rutina je ta, ktera ti prinasi
radost a kterou skutecné délas, ne ta, ktera vypada nejlépe na papire.

Nez zacneS planovat, zastav se a podivej se na to, jak to ted je.

Jak by sis popsala svUj soucasny vztah k télu v [été - jednou vétou nebo jednim
obrazem:

Co tvoje télo v Cervenci nejvice potfebuje a co mu ted nejméné davas:

Kdy ses naposledy citila skutecné dobre ve svém téle - co se délo, kde jsi byla, co
jsi délala:

Co ti v Iété péci o télo nejvice komplikuje nebo co ji odkladas:

Co by se zmeénilo v tvém zivoté, kdyby ses o télo starala védoméji a s vetsi
laskavosti:



Rano je nejdllezit&jsi ¢ast dne pro péce o télo v 1été. Jak zacnes rano, tak té télo
ponese cely den.

Jak vypada moje typické Cervencové rano ted - od probuzeni po zacatek dne:

Co mi na mém rannim ranu v |été funguje a co bych nechtéla ménit:

Co mi naopak chybi nebo co bych rada pridala:

Ted si navrhni svoji idealni letni ranni rutinu péce o télo. Realistickou -
takovou, kterou skutecné zvladne$, ne dokonalou verzi, ktera funguje jen v teorii.

Cas probuzeni, ktery pFirozené sedi mému letnimu rytmu:

Prvni véc po probuzeni - jak privitdm télo do nového dne:

Hydratace rano - co a kdy budu pit jako prvni véc:

Pohyb rano - jaky pohyb, jak dlouho, kde a v kolik hodin:

Ranni sprcha nebo péce o pokozku - jak budu v |été pecovat o pokoZzku rano:

Snidané - co budu jist rano v souladu s Cervencovou lehkosti:

Jeden védomy moment rano - kratka zastavka, nadech, pohled z okna, chvile
venku - kdy a jak:

Jak dlouho bude moje cela ranni rutina trvat - realisticky:



Poledne je v Cervenci kriticka cast dne - teplo vrcholi, energie pfirozené klesa a
télo potfebuje ochranu a obnovu. Pfitom je to ¢ast dne, kterou nejcastéji
obétujeme produktivité.

Jak ted vypada moje poledne v Cervenci - co délam, jak jim, jak odpocivam nebo
neodpocivam:

Co mi na poledni nejvice chybi - klid, stin, lehké jidlo, kratky odpocinek:

Co mi brani v tom, abych si v poledne skutec¢né odpocinula:

Ted'si navrhni svoji letni poledni rutinu - malou, realistickou a ochrannou.

Obéd - co budu v Cervenci jist v poledne, aby mi bylo dobfe v horku:

Kde a jak budu obédvat - védomé, venku, u stolu, bez telefonu:

Poledni pfrestavka - jak dlouho a jak budu odpocivat po obédé:

Ochrana pfed vedrem - co udélam pro télo v nejteplejsi casti dne:

Hydratace pres den - jak zajistim, Ze budu pit dostatek tekutin od rana do vecera:

Jeden maly poledni ritual, ktery mi pomUZze zpomalit uprostred dne:

Vecer je v Cervenci magicka Cast dne - svétlo je zlatavé, vzduch se ochlazuije,
pfiroda prechazi do jiného rytmu. A télo s ni. Vecerni rutina v |1été je prechod - od
dne k noci, od aktivity ke klidu, od venku dovnitf.



Jak vypada muj typicky Cervencovy vecer ted - od velerfe po spanek:

Co mi na mém veceru v |été bere energii nebo narusuje pfechod do klidu:

Co bych ve vecerni rutiné rada pridala nebo zmeénila:

Ted'si navrhni svoji letni ve€erni rutinu péce o télo.

Vecere - co a kdy budu jist vecer, aby télo mohlo klidné pFejit do noci:

Vecerni pohyb nebo ¢as venku - prochazka, sezeni na zahradé, védomy pohyb za
soumraku:

Péce o pokozku vecer - jak budu v |été pecovat o télo po dni straveném na slunci:

PFiprava loznice na spanek - jak zajistim, aby bylo prostfedi pro spanek chladné a
tmavé:

Vecerni zklidnéni mysli - co mi pomaha prejit od denniho tempa ke klidu pred
spankem:

Cas ulehnuti, ktery respektuje moje letni t&lo a jeho pFirozeny rytmus:

Jeden vecerni ritual, ktery uzavie den s vdécnosti a laskavosti k télu:

Hydratace je zaklad Cervencové péce o télo - a pfitom je to véc, na kterou
nejCastéji zapomindme. Tato ¢ast ti pomUZe sestavit jednoduchy plan, ktery
funguje.



Kolik tekutin pFiblizné vypiji v priimérny Cervencovy den ted:

Kde ve svém dni nejcastéji zapominam pit:

Co mi pomaha pit vice - sklenice na stole, aplikace, ritual, specificky napoj:
Ted'si navrhni svtij €ervencovy hydratacni plan - konkrétni, jednoduchy a
radostny.

Rano hned po probuzeni:

Dopoledne:

K obédu:

Odpoledne:

Vecer:

Moje oblibené letni napoje, které mi hydrataci zpfijemni:

Jeden konkrétni zplsob, jak si pfipomenu pit pres den:

Léto je narocné pro pokozku - slunce, teplo, chlor, slana voda. Tato Zast ti
pomUzZe sestavit jednoduchou a prirozenou péci, kterd pokoZce da to, co
potfebuje.

Jak ted pecuji o pokozku v Iété - rano, pres den, vecer:

Co mi v péci o pokozku v [été nejvice chybi nebo co bych chtéla zménit:

Moje letni péce o pokozku rano - ¢isténi, hydratace, ochrana pred sluncem:



Péce o pokoZku pres den - jak chranim pokoZzku v horku a na slunci:

Vecerni péce o pokozku po dni na slunci - ¢im télo zklidnim, hydratuji a oSetfim:

Jeden pfirodni letni ritual péce o pokozku, ktery bych chtéla zkusit nebo zavést:

Po celém mapovani prichazi ¢as pro védomé rozhodnuti. Jedna konkrétni zména,
jeden novy ritual, jedna véc, kterou pro své télo v Cervenci udélas jinak.

Ktera ¢ast mé letni rutiny si zaslouZi nejvétsi pozornost a péci - rano, poledne
nebo vecer:

Jedna konkrétni zména, kterou tento tyden zavedu jako prvni krok:

Jak poznam, Ze se mi dafi - co budu vidét, citit nebo zaZivat jinak:

Jak budu na sebe laskava, kdyZ se mi jeden den nepodafi rutinu dodrzet:

Napi$ svlj Cervencovy zavazek péce o télo jednou vétou, jasné a s laskou k sobé:



