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Vychutnej si protazeni v posteli!

Nespéchej, ale hezky se poval, zivni si nahlas a klidné si zafvi jako Tarzan
nebo Jane. &

Prodychej kazdy kousek téla, posli kyslik do kazdé burky a s nim i mySlenku:
»,1elo moje bdjecné, diky, Ze jsi tu zase se mnou.“

v ” o TIP! Staci pdr kapek
Vedoma Ch uze do SprChy esencidlniho oleje na zem
do sprchy, pustit horkou

vodu a odza smysli

Pomalinku se presun do sprchy a vnimej je na svétél
pritom vSechny prsty na nohou, paty, :
kotniky, lytka, kolena a kycle. §

Jemné omyvej celé télo a védomeé dychej. Nakonec si
doprej otuzovani stfidanim studené a vlazné vody

t A
(alespori na dolni kon&etiny). - l

Masaz a hyckani tela
Vmasirovani télového mléka hydratuje a provoni pokozku na cely den.

Po vycisténi zubl zkus 3x Splichnout studenou vodu na oblicej, lehce osusit
a rychle sahnout po svém oblibeném oblicejovém séru.

Na zavér lehky denni krém, roz€esat s laskou vlasy a muze$ ladné vplout
do kuchyné.


http://www.dailyenergy.cz/

Bylinkovy caj
a snidané s protazenim

Zatimco se vafi voda na Caj, protahni si télo

zakladni sestavou. Nejprve si srovnej postoj,

) panev, hrudnik, pozici hlavy a pak vystoupej na
Spicky, kde chvili balancuj a védomé posiluj

f vSechny svaly od lytek pfes panevni dno az po

3 .
J b upony hlavy.

= Ja to délam podle @eva.behenska_skvelevtele.
/w Je to bozi a staci par minut!

Oblec se do energie

K finalni péci o télo patfi samozifejmeé vkusné a energeticky
nabijejici obleCeni. Ne, fakt si nedélam legraci.

To, jak se wupravis, vyrazné ovliviiuje tvoji uroven
energie. Vypadat a citit se skvéle jdou ruku v ruce. Tak
zadné ,to je dobry“, ale hezky se zamysli, co a jak dnes
v Satniku zkombinujes.

DUlezité jsou také barvy - pokud se vzdycky oblékas do cerné nebo Sedé,
zkus sahnout po néjakém barevném kousku a uvidis, ze tvlj den bude mit
uplné jiny nadech!

Kdykoliv béhem dne ucitis, Ze ta ranni energie vyprchava
a potrebujes rychlé zklidnéni, mam pro tebe néco specialniho.

Pust si ,,Restart mysli pro Zzeny, které nemaji ¢as na sebe” — audio
nahravku, kterd ti béhem 5 minut pomuze nacerpat sily a znovu se
soustredit. A to kdykoliv béhem dne, i kdyz se zda, Ze tvlj den
nema zadnou pauzu.

Muzes ji vyuzit kdykoliv a kdekoliv, kdyZz potrebujes
rychly restart © www.dailyenergy.cz/restart-za-5-minut

S pranim krasného rana a bajecného dne,

Tvoje


http://www.dailyenergy.cz/restart-za-5-minut

