7denni Biologicky restart
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Cesta k energii, rovnovaze a dlouhodobému zdravi

DuleZité pravidlo: Nejde o dokonalost. Jde o trend. Kdyz spIni$ plan aspori na 70 %,
porad vyhravas. Kazdy krok se pocita.



Struktura dne

Kazdy den obsahuije tfi pilife a jednu zachrannou variantu:

RANO

5-10 minut pro nastaveni biorytmu.

PRES DEN

1 mikro-krok pro metabolismus.

VECER

10-20 minut pro zklidnéni.

KDYZ NESTIiHAS

1minutova verze (naprosté minimum).




Den1 - Start: Nervovy systém do klidu

RANO PRES DEN VECER

Otevii okno, dopfej o&im 2-5 minut denniho svétla a vypij sklenici Cisté Pridej k jidlu jednu ,normalni" porci bilkovin. 10 minut zklidnénf a telefon dej aspori 2 metry od postele.
vody s citronem a Spetkou kvalitni soli..

O Tip pro tvou pohodu: Aby se ti Iépe piepinalo do rezimu odpoginku, vyzkousej kapsli Good Life (Night). PomGZe tvé mysli i télu ,vypnout" a pfipravi t& na hlubokou regeneraci.

« KdyzZ nestihas: 5 pomalych nadech(i nosem a velmi dlouhy vydech.

Den 2 - Energie: Stabilni cukr bez drastiky

+ Rano: Snidané kombinuijici bilkovinu, tuk a viakninu.
[ Mdj ranni restart: Pokud citi§, Ze tva energie rano pomaleji nabih4, pfidej do vody Get Up. Doda ti jemnou a stabilni energii z pFirodnich zdrojti, ktera t& podrzi celé dopoledne.
« Pfes den: 10 minut chlize po ob&dé.

« Vecer: Teply napoj bez kofeinu a 10 minut pod tlumenym svétlem.

« KdyzZ nestihas: Po jidle aspoii 2 minuty chiize.

» vy

Den 3 - Spanek: Nastavujeme ,,spoustéc

« Réano: Svétlo do oci a kratké rozhybani (3 minuty).

« Pres den: Kofein nejpozdéji do 14:00.
« Vecer: Vytvor si 10minutovy spankovy ritudl (napf. odliceni — protazeni - dech).

« KdyZ nestihas: Zhasni ostra svétla o 30 minut dfive.

Den 4 - Regenerace: Mikropohyb pro zralost

« Rano: 5 minut jemné mobility.

« Pfes den: Jedna mikro-série sily (2 minuty): 10 dfepd nebo vypony na lytka. Pro zralé Zeny je svalova hmota klicem k metabolismu.
[ Podpora pro tvé t&lo: Aby pro tebe byl kazdy pohyb radosti, vyzkousej Move Up. Pomaha vyZivovat t&lo zevnitf a je skvélym spojencem pro tvé klouby a svaly.

« Vecer: Teplo a uvolnéni (hork& sprcha nebo nahfivaci polstar).

« Kdyz nestihas: 10 vyponti na lytka béhem ¢&isténi zubd.

Den 5 - Traveni: Méné chaosu, vice ,,prutoku

« Rano: Sklenice vody s citronem a 3petkou soli a 5 hlubokych vydechd.

D Rovnovaha od probuzeni: Ranni kapsle Good Life (Day) podpoti tvé traveni a metabolismus. Kdyz jsi vnitfné v klidu, tvé télo funguje 1épe.



Bonus: Tvuj Check-list
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Systém funguje i bez produkti - ty jsou jen bonus pro tvou podporu.

® Denni svétlo rano do ocCi

e Sklenice vody (pfipadné s Get Up)

e Good Life (Day) pro klidny metabolismus

® Jedna porce bilkovin navic

® 10 minut chiize po jidle + podpora Move Up
e Telefon mimo postel

e Good Life (Night) pro hluboky spanek


https://studiowellu.wellu.eu/shop/products/item/60/11264/1718746,getup.html?__country=CZ
https://studiowellu.wellu.eu/shop/products/item/60/10288/16875,good-life-day-night-2-x-30-kaps.html?__country=CZ
https://studiowellu.wellu.eu/shop/products/item/60/11093/856584,nutrivi-move-up.html?__country=CZ
https://studiowellu.wellu.eu/shop/products/item/60/10288/16875,good-life-day-night-2-x-30-kaps.html?__country=CZ

Nezapomen: Jde o cestu, neo
cil.

Sleduj mé na Instagramu: @daniela vedoma pece



https://www.instagram.com/daniela_vedoma_pece/

