Jak udrzovat
denni rezim?

Nastav si budik na stejny cas a doprej si
extra 10 minut, at nemusis rano spéchat.

Dej si chvilku casu a uvedom si,
jak se po ranu citis.

Vypij sklenici vody a nastartuj telo a mysi.

Rano si doprej snidani, treba jen malou nebo
alespon svacinu dopoledne.

Nepij kavu ani jiné energetické napoje,
vyhybej se junk food.

Zarad’ Fyzickou aktivitu, napr:vystup o
zastavku driv a jdi domu pesky, pravidelne cvic.

Cas s rodinou, kamarady, osobné
nebo alespon virtualne.

Cas pro sebe - poslouchej hudbu, maluj, &ti si,
nebo cokoliv potrebujes.

Chod spat ve stejny Ccas.




