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Usmievaj sa a budu sa
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/a CO si v zivote vdacny: Ti diat zazraky
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Kazadé rano a kazdy vecer si :
vedome vymenovavaj, za €o si Nez vyrazis von, usmej sa a svet
v Zivote vdacny, zatial Co si E sa bude na Teba tiez usmievat.

: Vyplf karticku kazdé réno a upevni svoje
nastavenie. Toto bude skvely den.
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OVLADNI SVOJE ZVYKY A ZMEN 51 ZIVOT.,

umyvas zuby.

Nalep si vrchnu cast kartick Nalep si vrchnd cast karticky
Nalep si vrchnu cast karticky : f\a vehodové dvere y : : k rychlovarnej konvici, aby si
na zrkadlo v kupelhi. ; ' : si to vSimol pri ranajkach.
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Vystup zo zony Do prace PonyD je zivot
kO mfo rt U : bonusova karticka : E
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Otuzuj svoje telo aj mysel  : Narovnaj sa, napi sa, Prebud pohybom energiu
kazdodennym vitazstvom. usmej sa. a guraz do dnesneho dna.
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Osprchuj sa teplou vodou a nakoniec daj studenud bodku. Ale pozor - ! , . . , . X .
POSTUPNE. KaZdému levelu venuj kludne mesiac, ak to bude$ potrebovat. b NEZabUdaJ Na Seba anl v praCL Seftr]
Avsak minimalne 14 dni. . , , v . ) , .
. svoj chrbat, dodrzuj pitny rezim
Studena sprcha : a obcas sa usmej. Potom sa 3x

zhlboka nadychni....a vSetkym

. S , Rano 1 minutu pretahuj
wyitri zrak svojou Uzastnostou. X ]

svoje telo a chrbat. Zhlboka
dychaj a precit kazdu slachu.
Potom chod do sprchy.

/

OVLADNI SVOJE ZVYKY A ZMEN 51 ZIVOT.

OVLADNI SVOJE ZVYKY

5. level - celé telo A ZMER SVO) SIVOT.

Umiestni karticku
a karimatku na cvicenie
niekam, kde rano o ne
jednoducho zakopnes.

Nalep si vrchnu cast karticky

k vani, alebo k sprchovému kitu. Nalep si vrchnu cast karticky
: na viditelhe miesto v praci.
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Ktory zvyk chces zaviest:

Usetrit’ Cas nehladanim
klaCov, penazenky a mobilu.

Aké podniknes kroky?
Dévat kluCe, penazenku a mobil
na jedno miesto, nech ich uz

nehladém. Hhed' pe prichode

Ktory zvyk chces zaviest:

Aké podniknes kroky?

Ktory zvyk chces zaviest:

Aké podniknes kroky?

Ktory zvyk chces zaviest:

Ake podniknes kroky?

Spustac?
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domov.
Spustac? Spustac? Spustac?
Priched doemov a kartiCka
nha vesiaku.
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Konkrétne instrukcie?

Vytvor si svoje vlastné karticCky
a zaved Tvoje kenkrétne zvyky a
ritudly, ktoré Ti skvalitnia Zivet.
ZaPOj kludne aj redinu, pracovny
tim, alebo priatelov. Nech sa
kaicly dozvie, Ze ie mozné
zlepsit kvalitu Zivota
Jeclnodu\cha

Ovladni svoje zvyky a zmen si

Zivot
gZﬁﬁEANEC

Konkrétne instrukcie?
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Konkrétne instrukcie?
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Konkrétne instrukcie?
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