FIND
YOUR

25DENNI VYZVA

FLOW ZA LEPSI JA

1) vyzkousej jéga livestream s @tomash_strnad na nasem Instagramu

2) jdi na kratkou prochazku

3) b&Z do postele o hodinu dFiv

4) precti si 10 stranek z kniZky

5) zavolej kamaradce.”kamaradovi

6) podivej se na livestream s @veronikaduzi na nasem Instagramu

7) uvar si nutri€én& bohaté jidlo

8) vypij alespon 2 litry vody

9) uvaF si sviij oblibeny recept

10) poslechni si n&jaky dil podcastu Hubnu s Veru od @veronikaduzi

11) zkus novy recept

12) napis si 5 véci, co mas na sobé rad.”a

13) zkus vedenou meditaci

14) podivej se na livestream s @czechpsychologist na nasem Instagramu

15) napis si seznam vé&ci, které bys chtél.” chtéla do konce roku dosdhnout

16) poslechni si néjaky seberozvojovy podcast

17) sepis si své myslenky

18) zkus vedené dechové cviceni

19) zacvic€ si s @anetamitusinova na nasem Instagramu

z -

20) zapis si za co jsi vdeéna.y

21) protahni se

22) najdi si 3 pozitivni afirmace

23) poslechni si sviij oblibeny playlist

24) poFid' si novy outfit na cviceni

25) odmén se n&&im, co mas rad.” a
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