W ENERGI FORMULAR PRO
JIVITR ZAPISOVANI AKTIVIT

Uvod k dennimu formulaFi pro zapisovani aktivit

Tento formular slouzi k pravidelnému zaznamenavani vasich aktivit, coz je dllezZity krok na cesté
ke zdravéjSimu a vyvazenému Zivotnimu stylu. Pomoci denniho zapisovani budete schopni lépe
sledovat své navyky a uvédomit si oblasti, kde je mozné provést zmény, abyste dosahli lepsich
vysledkl. Zaznam aktivit vdm pomdize reflektovat vase pocity a pokrok, a zaroven poskytne
dllezitou zpétnou vazbu pro zlepseni vaseho zdravi. Doporucujeme vypliiovat tento formular
pravidelné kazdy vecer, coz vdm umozni hodnotit, jak se vdm béhem dne vedlo.

Kazda otdzka méa odpovéd'na skale od 1 do 10, kde 1znamen4, Ze jste prakticky nic neudélali, a 10
znamena, Ze jste z aktivity méli nejlepsi pocit ze sebe. Bud'te k sobé uptfimni - vysledky budou slouzit k
vasemu osobnimu rdstu

Denniformulaf pro zapisovani aktivit

1. Kolik ¢isté vody jsem za den vypil?
1-10(1 =velmimalo, 10 = dostateéné mnozstvi)
2. Jaké mam pH? (napt. méfeno rano pH papirkem)
1-10(1 =kyselé, 10 = optimalni alkalické)
3. Mam po rénu energii?

1-10(1 = naprosto bez energie, 10 = citim se skvéle a plny/4 energie)
4. Jedljsem dnes pravidelné?
1-10(1 =vynechal/ajsemjidla, 10 = pravidelné a v doporuéenych intervalech)

5. Mél jsem dnes né&jakou pohybovou aktivitu?
1-10(1 = zadna aktivita, 10 = ideélni pohyb, ktery mi udélal dobre)
6. Relaxoval jsem vecer?

1-10(1=zadnéarelaxace, 10 = skvéla relaxace, citil/a jsem se uvolnéné)

Tento formuladf by mél byt vas nastroj pro sledovani dennich navykd a motivaci k pozitivnim
zménam. Vypliovanim kazdy den muzete lépe sledovat sviij progres a ucinit postupné kroky k
lepSimu zdravi a celkové pohodé.



