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RANNÍCH
BIOHACERSKÝCH
AKTIVIT
Na světě není moc věcí,
které bych neměla ráda.
Avšak jednou z nich je
ranní vstávání.

B A R U  D Á V I D O V Á



N e j s e m  d o k o n a l á  a  m o j e  z v y k y  t a k y  n e .
N e j s e m  s i c e  s c h o p n á  v s t á t  n a  p r v n í  b u d í k ,
a l e  k d y ž  v s t a n u  o k a m ž i t ě  m í ř í m  d o
k o u p e l n y  k  r a n n í  r u t i n ě .  T z n .  ž e  n e u j í ž d í m
n a  r a n n í m  r o l o v á n í  i n t e r n e t e m .  

P o k u d  t a k o v o u  ú c h y l k u  m á t e ,  z k u s t e  s e
z a m y s l e t ,  j a k  s e  n á s l e d n ě  c í t í t e ,  j a k  s e
v á m  v s t á v á  z  p o s t e l e  a  j a k é  j s o u  v a š e
m y š l e n k y  n e j e n  r á n o ,  a l e  b ě h e m  c e l é h o
d n e .  

V y p l a v o v a t  d o p a m i n  t e l e f o n e m  j e
o p r a v d u  z d r a v í  š k o d l i v é  -  t a k  c o  t o  z k u s i t
d a l š í  r á n o  j i n a k ?  

1 krok
PO BUDÍKU IHNED Z
POSTELE



C o  j s e m  s i  p o ř í d i l a  e l e k t r i c k ý  k a r t á č e k ,
d á v á m  z u b ů m  o p r a v d u  p é č i  c e l ý c h  6
m i n u t .  A b y c h  e f e k t i v n ě  v y u ž i l a  t e n t o  č a s
-  z a p n u  s i  i n f r a p a n e l .  J e h o  p o z i t i v n í
d o p a d  n a  z d r a v í  s i  p ř e č t ě t e  v š u d e  n a
i n t e r n e t u .  U z n á v á m ,  j e  t o  v e l m i  d r a h á
i n v e s t i c e  -  t a k  j a k  j i  n a h r a d i t ?  

I d e á l n ě  s e  v y s t a v i t  d e n n í m u  s v ě t l u  -
o t e v ř í t  o k n o ,  v y j í t  n a  b a l k o n  č i  z a h r a d u .
A  p o k u d  j e  z i m a ?  R o z s v i ť t e  d o m a  s v ě t l a  a
m o ž n á  b u d e t e  m í t  c h u ť  r o z p r o u d i t  e n e r g i i
-  s t a č í  s i  u d ě l a t  p á r  d ř e p ů ,  n e b o  v  d ř e p ů
p o b ý t ,  č i  r o z h ý b a t  c h o d i l a  -  z v e d á n í m  n a
š p i č k y ,  p ř i p r a v e n ý m  m í č k e m  č i  a k u p r e s n í
p o d l o ž k o u .  

T y t o  m a l é  z v y k y  s i  ž á d a j í  j e n o m
c h v i l k o v o u  d i s c i p l í n u  -  p a k  u ž  t o  b u d e
r u t i n a ,  b e z  k t e r é  s i  n e b u d e t e  u m ě t
p ř e d s t a v i t  v a š e  r á n o .

2krok
6 MINUT PÉČI O
ZUBY A OČI



N e c h c i  v á s  n u t i t  d o  n ě č e h o ,  c o  n e c í t í t e  -
a l e  s t u d e n á  s p r c h a  d o  m é  r a n n í  r u t i n y
n e o d m y s l i t e l n ě  p a t ř í .  A  t o  j s e m  k d y s i
n e s n á š e l a  z i m u  i  c h l a d .  Z a č n u  t e p l e j š í ,
k t e r o u  a l e  z b y t e č n ě  n e p r o t a h u j i  a
n á s l e d n ě  c h v i l k u  z a t n u  z u b y  a  u ž í v á m  s i
o p r a v d o v é  s v o b o d y  a  p ř í t o m n o s t i .  

N ě k d y  i  m ě  c h u ť  d o  s t u d e n é  c h y b í  a  t a k  s e
z e p t á m  -  m á š  d ů v o d  d o  n í  n e j í t ?  N e ?  T a k
š u p  -  t o  n e n í  d ů v o d .  

P o  s p r š e  o p e č u j i  p o k o ž k u  i  p l e ť  -  t ě l o
n a t ř u  o l e j e m ,  p l e ť  v y č i s t í m  p l e ť o v o u
v o d o u ,  k r é m e m  a  h o t o v o .

N ě c o  d o  v á m  z a b e r e  5  m i n u t  č a s u ,
d o k á ž e  v y k o u z l i t  m n o h o  e n e r g i e ,  ú s m ě v u
a  d o b r é  n á l a d y .  J s o u  t o  m a l i č k o s t i ,  a l e  t y
t v o ř í  p ř e c e  c e l e k ,  n o  n e ?

3krok
STUDENÁ SPRCHA A
PÉČE O PLEŤ



Š a t y  d ě l a j í  č l o v ě k a  -  n e n í  t o  p o v r c h n í ,
a l e  o p r a v d o v é  o v l i v ň o v á n í  v a š e h o  p o c i t u
a  t o h o ,  c o  n á s l e d n ě  v y z a ř u j e t e  k o l e m
v á s .  J á  t o h o  m o c  v  t ý d n u  n e v y m y s l í m ,  a l e
i  k d y ž  m á m  l e g í n y  -  c h c i  s e  c í t i t  k r á s n ě .
T a k  s e  s n a ž í m  v y b í r a t  a s p o ň  h r a v é  b o t y ,
v o n ě t  o b l í b e n o u  v ů n í  a  n a  r u c e  m í t  v ž d y
h o d i n k y  -  a  n e ,  t y  c h y t r é  n e n o s í m .

R a n n í  B l a c k s t a f f  z a p i j i  s k l e n i c í  č i s t é  v o d y
a  n á s l e d u j e  r a n n í  r i t u á l  -  e s p r e s s o .  J e  t o
š p a t n ě ?  P r o  m ě  r o z h o d n ě  n e .  V y š l e h á m e
s i  h o  z  m á s l e m ,  n e b o  s m e t a n o u  a  v  k l i d u
s i  u ž í v á m e  j e š t ě  n a š e  s p o l e č n é  r á n o  s
m ý m  c h l a p e m .  

R a n n í  k á v a  j e  v e l m i  i n d i v i d u á l n í
z á l e ž i t o s t  k a ž d é h o  j e d i n c e  -  n e n e c h t e  s e
p r o t o  o v l i v n i t  s t u d i í ,  t a  b u d e  z a  c h v í l i
z a s e  v y v r á c e n a  j i n o u .  V n í m e j t e  v a š e
p o c i t y ,  t y  j s o u  m n o h e m  c h y t ř ě j š í .

4krok
OBLEČENÍ, VODA A
KÁVA



V š i c h n i  r á n o  n a v š t ě v u j e m e  t o a l e t u ,  n o
n e ?  A  k a ž d ý  z  n á s  m á  n a  v ý b ě r  -  z d a  s i
t a m  v e z m e  t e l e f o n ,  č i  k n i h u  n e b o  k l i d n ě
n o v i n y .  

T e n t o  f a k t  o v l i v n í  v a š e  m y š l e n k y  n a  c e l ý
d e n  -  m á m  t o  v y z k o u š e n é  s a m a  n a  s o b ě  a
t o  h n e d  n ě k o l i k r á t .  

J á  o s o b n ě  s i  ř e k l a ,  ž e  s e  n e c h c i
v y s t a v o v a t  n á t l a k u  h n e d  r á n o  -  p r o t o ž e
č a s t o  z  i n s t a g r a m u  n á t l a k  c í t í m  -  i  k d y ž  s i
r a c i o n á l n ě  ř í k á m ,  ž e  t o  n e n í  m o ž n é .  

T a k  r a d š i  u t e č u  k e  k n í ž c e .  

5krok
ČAS NA KNIHU V
RUCE 
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