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Budik

Doprdla jsem
si ranni sprchu.

Vstala jsem
v 6:30-7:00.

PO

Vstala jsem Zkusila jsem

otuzovdni / meditaci
zakrouzkuj

Vstala jsem Rdno budu

vyplf ranni rutinu

Réno nastartuji svij den

Vstdvém pravidelné
mezi 6:30 - 7:00.

vypln &m

Vstdvd se mi?
dobre / obtizné Ddm sanci
dechovému cviéeni.

zakrouzkuj

Zkusim otuZzovdni formou

Prispala jsem si
o hodinu déle nez
v tydnu.

sprchy / rybniku
zakrouzkuij

Vstala jsem

Dopreji si klidné
B _ a pomalé réno.
vypln v kolik,

/ s jakou ndladou

’ . ]
ni rutina Ry
Q.
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Snidat budu michand
vajicka s koFenovou
zeleninou, kvéskovym
chlebem a maslem.

Snidané

Snidat budu

vypln

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

Snidat budu

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

jakd je moje oblibend
bylinka &i koFeni

Snidani si dopfeji venku
v oblibené kavdrné

vypli ndzev

Nechém si pripravit
snidani od nékoho.

Obéd Tr@q

K obédu si dopfreji
vyvar s kvalitnim masem
a dostatkem zeleniny,
klidné priddm varené
vajicko, ¢i avokddo.

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

K ob&du mdm chut na

vypli

K obédu vyzkousim
novy recept

vypln jaky

K obédu si ddm rizoto

a nezapomenu na bilkovinu

k tomu - hovézi platek,
Ci krevety.

Ddm si praci a uvafim néco

zdravého co b&Zné nevarim

vypln

K obédu si ddm
tradi¢ni ¢eské jidlo

vypln jaké

www.barudavidova.cz

Pohyb % Ve

K veceri si upecu

brambory, lososa

a k tomu priddm
grilovanou zeleninu.

Dnes si zacvicim
silovy trénink
v posilovné v rémci
mého cyklu.

Dopréla jsem si
ve sprie télovy
peeling.

Moje veéere bude lehéi

Pfed spanim jsem
atov podobé
Dnes se pUjdu

it doll meditovala / cetla si
projit do lesa.

vypln zakrouzkuj nebo vypln

Dnes si dopfeji silovy Nejradé&ji vecer

trénink zaméren na

V jednoduchosti je
krdsa - kvaskovy chleba
s mdslem, kousek syru
a zeleniny.

vrchni / spodni ¢dst téla

zakrouzkuij

Ddm 3anci béhdni, nebo

K vecefi si dopfreji
se pujdu jenom projit.

sezdénni salat

Misto Netflixu

si budu ¢ist.

¢emu jsi dala pfednost? vypli a zapis si recept

3. véci za které
jsem opravdu vdé&énd?

V rédmci pohybu dnes K velefi si ddm

vypln vypln

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

I Moje prav{delr_uﬁ veéerni
Dnes budu jenom I rutina je
odpocivat nebo se I
pujdu projit. I
vypli vyplni
1\

Dnes si dopfeji silovy ' Dnes veéefi mohu vynechat

trénink zaméren na '
’ chci & / nechci Dopfeji si pééi o plet.
(

vrchni / spodni ¢dst téla

zakrouzkuj zakrouzkuj
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Budik @

Budu vstdvat

Vstdvédmv 7:00

Kdyz vstanu, nebude
muUj prvni pohled do
telefonu.

Budu vstdavat

Vstdvdm bez obtizi?
ano/ne
zakrouzkuj
Moznd si musim ddat

' budik, protoze jsou
réno farmdrské trhy?

Prispim si, protoze

vypln

Ranni rutina _‘('3‘_

4
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Zkusim dechové cviceni

.

WH / pomalé / krabicové
zakrouzkuj nebo vypln

Rdno budu meditovat
podle

vypln kdo je inspirace

Moje pravidelnd
ranni rutina je

vyplf ranni rutinu

Proberu se studenou
sprchou.

Telefon zapnu azZ po

hodiné od vzbuzeni.

Rdno vystréim hlavu
z okna, nebo pujdu
v pyzamu na balkon.

V nedéli je moje
ranni rutina

vypln
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Pfed snidani nezapomenu
na sklenici vody, klidné
si do ni pFiddm

Snidané

vypln co

Ke snidani si ddm

vypln

Moje oblibend snidané
jsou vajicka a snim je s

chlebem / zeleninou

zakrouzkuij

Ke snidani si ddm

vypli

Ke snidani si dédm
upecenou bdbovku
a pfiddm bily jogurt,
orechy a seminka.

Udéldm sobé i nékomu
blizkému anglickou
snidani.

Snidani vynechdm
a dopfeji si jenom

vodu s citronem / greens
nebo kdvu s kokosdkem

zakrouzkuj nebo vypln

Obéd Tr@q

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

Jako prilohu k dnesnimu
obédu zvolim spagetou
dyni.

K obé&du si uvarim

vypln

Dnes si k obédu
dopreji i dezert

vypln jaky

Dém si dynovou polévku,
ke které priddm
vdskovy chleba, seminka
a kozi tvaroh.

Zkusim tu novou
restauraci a ddm si

vypln

K obédu si ddm

svickovou, nebo jinou
oblibenou omdcku.

Pohyb @b

Dnes si zacvié¢im

vyplni
Dnes si dopreji klidny
pohyb formou
vypln

Dojdu si na skupinovou
lekci na

vypli

Dnes budu odpodivat
formou

vypln

Zkusim silovy trénink
s ohledem na mgj cyklus.

vypln

PUjdu se projit na
dlouhou prochdzku
dolesa.

Budu odpoéivat, protoze

vypli

v

barudavidova.cz

s pro sebe&p>

Zajdu si do sauny.

Moje veéere bude

vypli

K veéefi si ddm kari
s krevetami nebo

Kazdy den vénuji éas
pro sebe formou

vypln vypln

Zkusim veéerni
Zaradim do editaci dle
vecere quinou a také
luSténiny.

vypln

Prectu 10 stran ze
své knihy

Dnes mdm chut

vypli ndzev knihy

Dnes si najdu &as

Vedefe muze byt i kvdskovy
pro sebe a

chleba a pomazénka

vypln jakd vypln

Moznd si posunula obé&d
na pozdéji a veéefi muze
vynechat, nebo si dés

¥ ) Dnes vecer si
néco malého

ddm skleni¢ku vina.

vypli

Telefon vyménim za
spoleéenskou hru, &i

Moznd ti zbyla jesté
tvoje oblibend omdcka.
Dopre; si ji bez prilohy.

N

vyplni

-
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Snidané @

Do dnesni snidané zara-
dim tuk ve formé mdsla/o-
liv. Oleje/oblibeného syru.

Budik

Dnes se mi
vstdvalo

PO

vyplni

Vstdvdm pravidelné v

Dnes vstanu
0 10 minut driv.

Budik si nastavim na

Budik neodkldddm
a vstanu hned.

Bez budiku jsem se
probudila v

vypli

Pred vylezenim
z postele si

/

uvédomim muj dech.

Misto ranniho telefonu
zkusim precist par
stranek knihy.

Dechové cvi¢eni. Jaké?

A dopfreji si moji oblibenou
ranni rutinu v delsi podobé&

vyplf ranni rutinu

Ranni meditace
na splnénd prani.

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

Zkusim se otuZovat
v rybniku.

Dnes ranni rutinu
vynechdm.

’ . ]
ni rutina Ry
(6)

Ke snidani si ddm
omeletu s houbami
a bylinkami.

Ke snidani si dopfeji

Krémovd polévka
jako skvélda snidané...
priddm seminka,
éi mozzarellu.

Moje oblibend snidané je

vypln

Zkusim snidat venku
v oblibené kavdrné

vypli ndzev

s kvaskovym chlebem.

Zkusim tradiéni éesky recept,

Zkusim vejce benedikt,

Obéd N
@)
K obé&du si uvarim

Dojdu si na
skupinovou lekci
} [ jégy.
vypln

Dnes si zacvié¢im

K obédu si ddm
maso, pecené brambory
s bylinkami a domdcim

dresignem. vypl

Dnes budu odpofivat. Jak?
Velky obéd - polévka,
hlavnijidlo a také
dezert (chessecake).

vypli

K ob&du si ddm

Jdu na prochdzku
do lesa.

Udéldm zménu a jako
pFilohu k masu zvolim

Dnes si ddm

guinou / ¢ernou ryzi 2o shaa
cardio trénink.

nebo batdty
zakrouzkuj

Ddém si lusténinové
téstoviny, priddm houby,
smetanovou omdcku
a zeleninu: hrdsek / cuketu
nebo mrkev?

Dnes si zajdu
do posilovny na

lehky trénink.

Budu odpoéivat, protoze
ale ve zdravé varianté

koprovka / svickovd

rajské / knedlo vepro zelo

zakrouzkuj vyplni

Pohyb @;}
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www.barudavidova.cz

Vece

Dopreji si
Dnes udéldm zménu

a koupim si néco dobrého
v restauraci.

pedikdru / kosmetiku

zakrouzkuj nebo vypln

Ddm si domdci vyvar,
plny zeleniny, masa, klidné
vajicka, ¢i avokddo.
Jako zdkusek si ddm

hrst orechd. ’

Dnes prectu alespon
10 stran z mé knihy.

K vedefi si pFipravim Do koupele priddm

olej/sdl / pénu

vypln zakrouzkuj

Vyzkousim novy recept na
salat dle aktudlni sezény Misto televize
a telefonu se efektivné

protdhnu a zamedituji si.
vypli

Moje oblibend pdateéni
o . v v éinnost je
Dopreji si velkou veceri,
protoZe nechci aby mé
vecer honila misnd.

vypln

Ke své veéeFi pfiddm Po veéefi si ddm néco dobrého

funkéni potraviny

vino / syry
nebo cokolddu

orechy / bylinky

nebo olivovy olej
zakrouzkuj nebo vypln
T

zakrouzkuj

Dopreji si
Dém si malou porcijidla,
které jsem méla k obédu,
ale bez prilohy - at mi
neni tézko.

plet. masku / peeling

: zakrouzkuj nebo vypln
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Budik @ Snidané

Mohu si dnes

’ . L}
Ranni rutina _@_
4 " .

pFispat?
ano/ ne Misto ranni rutiny si Ddam si kvaskovy chleba,
uvafim bylinkovy ¢qj. méslo a uvarend vajicka.
zakrouzkuj

Ranni kdvu si neodpustim
- pfiddm do ni
Zkusim ranni
meditaci.

Vstanu mezi

hi / mds|
6:30-7:00. ghi/mdslo

nebo kokosovy ole;

zakrouzkuij

Moje rano bude Moje ranni rutina bude

Dopreji si po slané snidani

pomalé / hektické g !
upecenou bdbovku.

zakrouzkuj nebo vypln vypli ranni rutinu

Vstdvdm s ndladou Vajicka si udéldm na
Ranni rutina
formou lehké jégy.

vypln jakou vypli

Vstavam Moje dnesni ranni rutina Ke snidani si ddm

pravidelné
nebo nepravidelné

vypln

zakrouzkuj

Ke snidani siddm
krupicovou kasi

' Vypnu budik, vstanu Dopreji si otuzovéni

az budu chtit. v rybniku. s kokosovym mlékem,
perudnskym kakaem
J a mdslem.
Vastdvdm s pocitem r Ddm si zdravou snidani
Uzemnéni jako

forma rutiny.

vypli vypln

’d
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Obéd Tr@q

Vyzkousim novy recept

vypln

Moje sladkd tecka
po ob&dé bude

vypln

K obédu budu mit lusténiny

vypln jaké

Zkusim burgr
s domdcimi hranolkami.

Dnes si dopreji radéji mensi obéd
formou krémové polévky

dynovd / rajcatovd
nebo hrdskova
zakrouzkuj

Zkusim k obédu néco
neobvyklého

Ustrice / kavidr

zakrouzkuj nebo vypln

Zajdu si na obéd
k rodi¢om.

Pohyb @b

Dnes budu poslouchat
svoje télo a v rdmci pohybu

vypli

Prochézka v lese, ¢i po
mésté mi udéld dobre.

Dnes uz si dopreji
lehky trénink v posilovné.

Budu odporivat.

Dnes si zacviéim

Muj dneéni pohyb bude

Zkusim béh
s kamarddkou.

Zkusim brokolicové
pyré a kousek ryby.

K vecefi si pripravim

K velefi si ddm

Moje veéere bude
lehkd a malé

vypli

Dopfeji si brzkou veéefi,
ale velkou

vypln

Prijemny veéer s prateli.
Priprav syry, olivy,
zeleninu,...
cokoli co mdéte rdadi.

Dnes vecefi vynechdm.

Vrétim se do détskych
let a uvarim si kakao.

Upecu zdravou bdbovku,
kterou si ddm ke snidani.

Myj éas pro sebe

Dopreji si

saunu / masdz
nebo kosmetiku

zakrouzkuj

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

Misto vecerniho netflixu
si budu ¢éist / hrat
spolecenské hry
nebo se pUjdu projit.

Pustim si oblibeny film

vypln jaky
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barudavidova.cz
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