BONUS 2

Spankovy denik

7 dni — 7 doplnovacich stran

Kazdé rano 2 minuty.

Na konci tydne uvidi$ svij vlastni vzorec.

Daniela Majer
danielamajer.cz




DEN 1 — Pondeéli

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

~,Dnes nezacinas bojovat se spankem. Zacinas posilat télu jiny signal.”



DEN 2 — Utery

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

»Télo vi, jak se uvolnit. Jen ho nikdo nenaucil, ze smi.”



DEN 3 — Streda

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

~Mozek nepotrebuje vice vile. Potrebuje kysik a signal.“



DEN 4 — Ctvrtek

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

,Vecerni hlad neni slabost. Je to kortizol, ktery Zada pozornost.“



DEN 5 — Patek

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

,Melatonin nepotrebujes kupovat. Potiebujes prestat ho blokovat.”



DEN 6 — Sobota

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

~Spanek se nestavi vecer. Stavi se rano.”



DEN 7 — Nedéle

Spankovy denik

V kolik jsem ulehla?

V kolik jsem se probudila (poprvé)?

Jak jsem spala? (1 = hrozné, 5 = skvéle) 0102030405

Jak se citim po probuzeni?

Energie rana (1 = nulova, 5 =pIlnd) 0102030405

Mozkova mlha? (ano / ne / trochu)

Udélala jsem vecerni cvic¢eni? (které?)

Co fungovalo?

Co bylo tézké?

Jedna véc, které jsem si dnes vSimla:

,Nedokoncila jsi program. Zacala jsi jinak Zit."



