PRACOVNI LIST

MOJE Ri{JNOVA PECE O TELO A IMUNITU

Tento pracovni list ti pomUze sestavit konkrétni Fijnovy plan péce o télo -
realisticky, prizplsobeny tvému Zivotu a rytmu. Neni to seznam dokonalych
navykd, které musis spinit. Je to mapa zamér(, ktera ti pomUze védomé vstoupit

do fijnového télesného rytmu.
Jak se moje télo citi na zacatku Fijna - energie, imunita, spanek, pohyb, strava:

Co mi v péci o télo v poslednich tydnech chybélo nebo co jsem zanedbala:

Jedna oblast péce o télo, ktera nejvice potfebuje Fijnovou pozornost:
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TFi Fijnové potraviny, které chci pravidelné zaradit do jidelnic¢ku a proc:

Jeden fijnovy recept, ktery chci vyzkouset nebo obnovit jako pravidelny:



Jeden navyk v jidle, ktery chci v Fijnu zménit nebo omezit:

Co z imunitni podpory uz délam a co funguje:

Jedna nova véc, kterou chci v Fijnu pfidat pro podporu imunity - konkrétni,
realisticka:

Jak budu v fijnu pracovat se spankem - konkrétni zména nebo zamér:

Jak se hybu ted a jak chci pohyb pfizpUsobit Fijnovému rytmu:

Jedna forma pohybu, ktera je pro fijen pfirozena a na kterou se tésim:

Jak zajistim, ze budu v fijnu pravidelné venku v pfirodé - konkrétni plan:



Jeden ranni ritual péce o télo, ktery chci v Fijnu zavést nebo posilit:

Jeden vecerni ritual péce o télo pro lepsi spanek a regeneraci:

Jedno povoleni, které si davam ve vztahu k télu v fijnu - napfiklad smim jit spat
drive, smim se hybat pomaleji, smim si dat odpocinkovy den bez vycitek:



