PLANOVAC VASEHO ZDRAVI

Dobrou vlastnosti kazdé Zeny je pldnovdni a organizace. Casto ale organizujeme Zivoty jinych
efektivné&ji nez ty nase. Odsouvdme se na posledni misto v péci o sebe.

| proto jsem vytvorila mésicni pldnovac se zamérfenim na vase kazdodenni rutiny v oblasti zdravého
zivotniho stylu. Doporucuji si ho vytisknout na formdt A3 a peclivé se zaméfit na dodrzovdni a
vyplnovani. S ldskou Baru.



Vstala jsem

v6:30 - 7:00.

Vstala jsem

Vstala jsem

Vstévdm pravidelné

mezi 6:30-7:00.

Vstdva se mi?

dobfe / obtizné

zakrouzkuj

Prispala jsem si
o hodinu déle nez

v tydnu.

Vstala jsem

vypln v kolik,
s jakou ndladou

Doprdla jsem
si ranni sprchu.

Zkusila jsem

otuZovani / meditaci
zakrouzkuj

Réno budu

vypln ranni rutinu

Rdno nastartuji svdj den

Ddm 3anci
dechovému cviéeni.

Zkusim otuZovéni formou

sprchy / rybniku

zakrouzkuj

Doprejisi klidné
a pomalé rdno.

Snidat budu michand
vajicka s kofenovou
zeleninou, kvéskovym
chlebem a maslem.

Snidat budu

Dopreji si slanou
i sladkou snidani - tu
sladkou formou koziho
kefiru s ofechy.

Snidat budu

vypli co

Ke klasické snidani zafadim
oblibené kofeni &i bylinky
(kurkumu, oregano, Petrzel)

jakd je moje oblibena
bylinka ¢i koreni

Snidani si dopreji venku
v oblibené kavarné

vyplfi nazev

Nechdm si pFipravit
snidani od nékoho.

K obédu si dopfeiji
vyvar s kvalitnim masem
a dostatkem zeleniny,
klidng& pridédm varené
vaijicko, €i avokédo.

K obédu si ddm polévku,
hlavni jidlo a dopfeji si
i maly dezert.

Recept |
ke'stazeni

K obé&du vyzkousim
novy recept

vypln jaky

K obédu si dédm rizoto
a nezapomenu na bilkovinu
k tomu - hovézi plétek,
i krevety.

Dém si praci a uvarim néco

zdravého co b&Zné nevarim

vypli

K obédu si dém
tradiéni éeské jidlo

vyplh jaké

Dnes si zacvi¢im
silovy trénink
v posilovné v rémci
mého cyklu.

Dnes se pujdu
projit do lesa.

Dnes si dopreji silovy
trénink zaméfen na

vrchni / spodni East téla

zakrouzkuj
Ddm Sanci b&hdani, nebo
se pUjdu jenom projit.
¢emu jsi dala pfednost?

V rdmci pohybu dnes

vypln

Dnes budu jenom
odpodivat nebo se
pujdu projit.

Dnes si dopfeji silovy
trénink zaméren na

vrchni / spodni East téla

zakrouzkuj

K veéefi si upecu

brambory, lososa

a k tomu pridam
grilovanou zeleninu.

Moje vecere bude lehéi
a to v podobé

vypln

V jednoduchosti je
krésa - kvdaskovy chleba
smdaslem, kousek syru
a zeleniny.

K veéefi si dopfeji
sezénni saldt

vyplh a zapis si recept

Recept,
ke'stazeni

Na veéeri do restaurace
s prateli a vyberu si moje
oblibené jidlo, které je

vypln
Dnes veéefi mohu vynechat

chci é&i / nechci

zakrouzkuj

Doprdla jsemssi
ve sprie t&lovy
peeling.

Pred spanim jsem

meditovala / Cetla si
zakrouzkuj nebo vypln

Nejradéji veéer

Misto Netflixu
si budu dist.

3. vé&ci za které
jsem opravdu vdééna?

vypln

Moje pravidelnd veéerni
rutina je

vypli

Dopreji si pééi o plet.




o,
Budik @
2 Budu vstavat
—

OT Vstévam v7:00

Kdyz vstanu, nebude
muj prvni pohled do
telefonu.

ST

Budu vstdvat

Vstdvdam bez obtizi?
Vg

PA

ano/ne

Mozné si musim dét
budik, protoze jsou
rano farmdiské trhy?

SO

PFispim si, protoze

NE

=y
[

Zkusim dechové cviceni

WH /pomalé / krabicové

Réno budu meditovat
podle

Moje pravidelnd
ranni rutina je

Proberu se studenou
sprchou.

Telefon zapnu az po
hodiné od vzbuzeni.

Rdno vystréim hlavu
z okna, nebo pijdu
v pyZamu na balkon.

V nedéli je moje
ranni rutina

s

Snidané @

Pfed snidani nezapomenu
na sklenici vody, klidné
sido ni pfidém

Ke snidani si dédm

Moje oblibend snidané
jsou vajicka a snim je s

chlebem / zeleninou

Recept.
ke stazeni

Ke snidani si ddm
upecenou bdbovku
a pridém bily jogurt,
orechy a seminka.

Udélam sobé i néekomu
blizkému anglickou
snidani.

Snidani vynechdm

a dopreji si jenom
vodu s citronem / greens
nebo kévu s kokosdkem

2. TYDEN crconrn ®

Ranni rutina _@_

RESIVNI FAZE

pe Tréq

K obédu si uvafim
chilli con carne, ale
zkusim ho snist
bez ryze.

Jako prilohu k dnesnimu
obédu zvolim Spagetou
dyni.

K obédu si uvafim

Dnes si k obédu
dopfreji i dezert

Dém si dyfovou polévku,
ke které pridam
véskovy chleba, seminka
a kozi tvaroh.

Zkusim tu novou
restauraci a ddm si

K obédusidam
svickovou, nebo jinou
oblibenou omacku.

Pohyb @D

Trénink
ke stazeni

Dnes si dopfeji klidny
pohyb formou

Dojdu si na skupinovou
lekei na

Dnes budu odpogivat
formou

Zkusim silovy trénink
s ohledem na mdj cyklus.

Pujdu se projit na
dlouhou prochdzku
dolesa.

Budu odpodivat, protoze

Vecere Tr@q

Moje velere bude

K velefi si dam kari
s krevetami nebo

Zaradim do
vecere quinou a také
lusténiny.

Dnes méam chut

Vecere mize byt i kvaskovy
chleba a pomazénka

MozZnd si posunula obéd
na pozdéji a vedefi mbze
vynechat, nebo si dé3
néco malého

Mozna ti zbyla jesté
tvoje oblibend omécka.
Dopre;j siji bez prilohy.

— -
www.barudavidova.cz
just 4 womaw

Cas pro sebe &

Zajdu si do sauny.

Kazdy den vénuji ¢as
pro sebe formou

Zkusim vecerni
editaci dle

-

Pre&tu 10 stran ze

své knihy \

Dnes si najdu éas
pro sebe a

Dnes vecer si
ddm sklenicku vina.

L]
-
Telefon vyménim za 4
spoleéenskou hru, &i
e



Dnes se mi
vstavalo

vypln

Vstdvam pravidelngé v

Dnes vstanu
010 minut driv.

Budik si nastavim na

Budik neodklddam

avstanu hned.

Bez budiku jsem se
probudila v

vypli

Pfed vylezenim
z postele si
uvédomim mdj dech.

Misto ranniho telefonu
zkusim precist pdar
stranek knihy.

Dechové cviceni. Jaké?

A dopfeji si moji oblibenou
ranni rutinu v del3i podobé

vypln ranni rutinu

Ranni meditace
na splnénd préni.

7 my3lenek na to,
co chci aby se mi
dnes povedlo.

Zkusim se otuZovat
v rybniku.

Dnes ranni rutinu
vynechdm.

K obé&du si uvaiim
Do dnesni snidané zara-
dim tuk ve formé maésla/o-
liv. Oleje/oblibeného syru.

K obédu sidém
maso, pecené brambory
s bylinkami a domdcim
dresignem.

Ke snidani si ddm
omeletu s houbami

a bylinkami.

Ke snidani si dopfeji

Velky obéd - polévka,
hlavni jidlo a take
dezert (chessecake).

Krémovad polévka
jako skvélda snidané...
pridédm seminka,

&i mozzarellu.

Recept
ke 'stazeni

Moje oblibend snidané je Udéldm zménu a jako

prilohu k masu zvolim
guinou / &ernou ryZi
nebo batdty
vyplh zakrouzkuj

Zkusim snidat venku

r enkl Ddém si lusténinové

v oblibené kavarné . 5 S i

téstoviny, priddm houby,
smetanovou omdacku

a zeleninu: hrasek / cuketu

vypli ndzev nebo mrkev?

Zkusim tradiéni esky recept,
ale ve zdravé varianté
koprovka / svickovd

rajskd / knedlo vepro zelo

zakrouzkuj

Zkusim vejce benedikt,
s kvéskovym chlebem.

Dojdu si na
skupinovou lekci
égy.

Trénink
ke stazeni

Dnes budu odpofivat. Jak?

Jdu na prochdzku
do lesa.

Dnessiddm
cardio trénink.

Dnes si zajdu
do posilovny na

lehky trénink.

Budu odpodivat, protoze

Dnes udélam zménu

a koupim si néco dobrého

v restauraci.

Dém si doméci vyvar,
plny zeleniny, masa, klidné
vaiji¢ka, & avokado.
Jako zakusek si dam
hrst ofechd.

K vecefi si pfipravim

Vyzkousim novy recept na
salat dle aktudlni sezény

vypli

Dopreji si velkou veceri,
protoZe nechci aby mé
vecer honila mlsna.

Ke své veceri pridédm
funkéni potraviny
ofechy / bylinky

nebo olivovy olej

zakrouzkuj nebo vypln

Ddm si malou poreci jidla,
které jsem méla k obédu,
ale bez pfilohy - af mi
neni tézko.

Dopfreji si
pedikdru / kosmetiku

zakrouzkuj nebo vypli

Dnes prectu alespon
10 stran z mé knihy.

Do koupele pFidédm

olej/ sul / pénu

zakrouzkuj

Misto televize
a telefonu se efektivné
protdhnu a zamedituji si.

Moje oblibend péteéni
cinnost je
vypln
Po veceri si ddm néco dobrého

vino / syry
nebo ¢okolddu

zakrouzkuj
Dopreji si

plet. masku / peeling

zakrouzkuj nebo vypln



Budik @

Mohu si dnes
pfispat?

ano/ne
zakrouzkuj

S

Vstanu mezi
6:30-7:00.

UT

Moje réno bude

ST oomals/hekticks

zakrouzkuj nebo vypli

Vstavdm s naladou
W

€T

vypln jakou

Vstavam
”
PA pravidelné
nebo nepravidelnd
zakrouzkuj

S Vypnu budik, vstanu
az budu chtit.

Vastavam s pocitem

NE

vypln

Ranni rutina _‘6‘_

Misto ranni rutiny si
uvarim bylinkovy ¢aj.

Zkusim ranni
meditaci.

Moje ranni rutina bude

vyplf ranni rutinu

Ranni rutina
formou lehké jogy.

Moje dnesni ranni rutina

vypln

Dopreji si otuzovani
v rybniku.

Uzemnéni jako
forma rutiny.

A Y/

REFLEKTIVNI FAZE

L}

Snidané @

Ddm si kvaskovy chleba,
maslo a uvarend vajicka.

Ranni kdvu si neodpustim
- pfiddm do ni
ghi/mdslo
nebo kokosovy ole;

zakrouzkuj

Dopfreji si po slané snidani

upeéenou babovku.

Vajicka si udéldm na

vypln

Ke snidani si ddm

vypln

Ke snidani si dam
krupicovou kasi
s kokosovym mlékem,
perudnskym kakaem
a maslem.

Dém si zdravou snidani

Ob&d ﬁ@q

Vyzkousim novy recept

vypln

Moje sladka tecka
po ob&dé bude

vypln

K ob&du budu mit luiténiny

vypln jaké

Zkusim burgr

s domdicimi hranolkami.

Dnes si dopreji radéji mensi obéd
formou krémové polévky
dyriovd / rajéatova

nebo hrégkovd

zakrouzkuj

Zkusim k ob&du néco
neobvyklého

UstFice / kavidr

zakrouzkuj nebo vypln

Zajdu sina obéd
k rodi¢dm.

Pohyb @0

Dnes budu poslouchat
svoje t&lo a v rdmci pohybu

vypln

Prochdzka v lese, & po
mésté mi udéld dobre.

Dnes uz si dopfeji

lehky trénink v posilovné.

Budu odpofivat.

Trénink
ke stazeni

Mij dnecni pohyb bude

vypln

Zkusim béh
s kamarddkou.

a0 © O e O |

Vecere Tr@q
—

Zkusim brokolicove
pyré a kousek ryby.

K vecefi si pripravim

vypln

Recept,
ke stazeni

Moje vecefe bude
lehkd a malé

vypln

Dopreji si brzkou veéefi,
ale velkou

vypln

Prijemny vecer s prdteli.

PFiprav syry, olivy,
zeleninu,...
cokoli co mate radi.

Dnes veceri vynechdm.

Cas pro sebe

Vratim se do détskych
let a uvarim si kakao.

Upecu zdravou bédbovku,
kterou si dam ke snidani.

Mij €as pro sebe

vypli

Dopfreji si

saunu / masaz
nebo kosmetiku

zakrouzkuj

Dopreji si teplou vanu,
zapdilim si svicky a pustim
pomalou hudbu.

Misto veéerniho netflixu
si budu éist / hrat
spolecenské hry

nebo se pijdu projit.

[
-
Pustim si oblibeny film 4
vypln jaky
e



Tento Pldnovac zdravi neni dogma. Je to inspirace a zacdtek vaseho odpocdinku, ktery si
zaslouzite. Naucte se pomalu ddvat na prvni misto. Jediné tak bude vzkvétat vase okoli i vse
kolem vas. Drzim véam palce.

A pokud potrebujete péci a privodce Zivotem, ktery vas vyslechne, nevdhejte se na mé obratit.
Spolec¢né mizeme vytvorit opravdoveé zivotni zdzraky.



https://barudavidova.cz/

