PRACOVNI LIST

MOJE PODZIMNI RUTINA PECE O TELO

Tento pracovni list ti pomUzZe sestavit realistickou a laskavou podzimni rutinu
péce o télo - takovou, kterd respektuje tvlj rytmus, tvoje potreby a tvoje
moznosti. Neni to plan dokonalé péce o sebe. Je to mapa tvych zamér(.

Tri slova, ktera popisuji, jak se moje télo citi v tomto prechodovém obdobi:

Co mi télo v poslednich tydnech fika - jaké signaly vysila, které jsem mozna
prehlizela:

Jedna oblast péce o télo, které jsem v |été nevénovala dost pozornosti a chcito v
podzimu zménit:

Rano - jeden védomy ranni ritual, ktery chci zavést nebo udrzet. Konkrétni,
realisticky, zvladnutelny i v naro¢ném tydnu:

Strava - jedna zména v jidelnicku, ktera pfiblizuje moje stravovani podzimnimu
rytmu pfirody:



Pohyb - jak se chci v zafi hybat v souladu s podzimni energii. Ne vykon, ale
radost:

Spanek - jedna véc, ktera zlepsi kvalitu mého podzimniho spanku:

Odpocinek - jeden védomy moment odpocinku kazdy den. Kdy, jak a kde:

Co chci letos pfipravit z podzimnich plodi pro svoji rodinu - Sipkovy sirup,
jefabinovy dZzem, rakytnik v medu nebo jiné:

Co budu potfebovat - suroviny, nadobi, ¢as:

Kdy konkrétné to udéldam - datum nebo tyden:



Tuto ¢ast vyplIniS na konci zafi.

Jak jsem pecovala o télo v zafi - co fungovalo, co bylo tézké:

Jedna véc, za kterou jsem svému télu vdécna:

Jak se citim na zacatku Fijna ve srovnani se zaCatkem zari:



