Hned rano ziskaj energiu na cely den

5 minuat, vdaka ktorym
sa budes citit

mladsia

vitalnejsia

pruznejsia.



Rano rozhoduje o tom, aky den budes mat a po 50-tke to
plati este viac. Telo aj mysel potrebuju jemny Start, aby si
neminuli energiu vytvorent nocnym odpocinkom.

Ak sa rano budis stuhnuta, unavena alebo uz v strese,
je to pre teba signal, Ze sa potrebujes inak zobudzat, nez
ako si to robila doposial.

Tento e-book ti ukaze 3 jednoduché ritudly, ktoré
prekrvia svaly, prebudia mozog a nervovy systém
znizia ranné napatie a dodaju ti energiu na cely den.

A Co je najlepsie, nemusis vstavat, vsetko to zvladnes
este
v posteli.



Tri chyby, ktoré zenam 50+ kazia rano

neprebudzas sa do pohody
miesto jemného prebudenia okamzite
zapinas mozog a telo dostavas do stresu

okamzity Sprint bez naladenia tela
bezis rychlo do kdpelne, nestihas, zbesilo
do prace. Telo este spi, chyba ti krv v svaloch,

kyslik v mozgu a pokojné nervy.

hned rano siahas po kave a sladkom
vysledok: citis sa dobre, ale prichadza rychly
pad nalady a vykonu. Dodala si stimul,

ale nie podporu na cely den.




Neponahlaj sa rano z postele.
Dopraj telu 5 mindt a uvidis,
ako sa inak budes citit.

Tieto 3 tipy, zvladnes bez

namahy, bez vycitiek, bez
pomocok. Zopakuj ich par
dni za sebou a ucitis:

viac energie

lepSiu naladu

pokojnejsiu hlavu

spokojnost v praci
pohodovejSie vztahy



tip C. 1: JEMNE NASTARTU) MYSEL

Je rano - otvor oci, pozdrav sa, usmej sa na seba
a zostan pokojne lezat.

3 nadychy a vydychy nosom - pomaly, vedome,
uvolnene ¢im:

e Znizis droven stresovych hormonov v krvi
* napojis sa na telo

. precitiS seba

. uvedomis si, ze zacCina novy den



tip ¢. 2: JEMNE PREBUD TELO

. rozhyb krk pomaly uklor hlavu 3x doprava ;;:- \’
a 3x dolava. Uvolnis si krénd chrbticu, - ftﬁ

predides bolestiam hlavy.

« rozhyb clenky pomaly krdz chodidlami 5 x
na obidve strany Podporis obeh krvi v nohach
zlepsis stabilitu, rovnovahu a pruznost néh. k

. rozhyb celé telo 3x daj_ruky nad hlavu
a jemne sa celd ponatahuj_(neprepinaj sSpicky-
mohla by si dostat kf¢). Zaktivizujes chrbticu |~
aj svaly celého tela. "Rl




tip ¢. 3: JEMNEVSTUP DO DNA

VP14 . Ve / ° / / ° o g -
Precit svoje ozivené telo a pokojnd mysel a pridaj ‘¢

kl’é’[ky zéver, k’[OI‘),/ ta nastartuje:
.
I"

« 3x sa zhlboka nadychni a prudko vyd)’/chn/

0ziviS nervové drahy celého tela
- pomaly sa posad na posteli
. podakuj si, ze si si venovala Cas
L. « spust nohy z postele
=4 pravou nohou vykro¢ do dia a povedz si:

wme |

ZacCinam svoj den s energiou a uvedomenim
si svojej sily.



5-minutovy ranny ritual je skvely
zaciatok.
Ak ale chces mat viac energie

pocas dna, pevnejsie telo,
epSie drzanie tela, rovnovahu,
pruznost a vitalitu,

potrebujes systém, ktory ta

op_dporl’ dlhodobo.

-




Pozyvam ta do mojich tréningov vitality
pre zeny 50+

Spolu rozhybeme telo tak, ze sa bude citit mladSIe,
zlepsime rovnovahu a pruznost, posilnime

svaly celého tela, nastavime pohybovy
plan a denné aktivity.

Je to tréning, ktory reSpektuje zenské
telo 50+ a da mu to, Co potrebuje:
silu, pruznost a vitalitu.



Ak sa chces lepsie citit vo svojom tele,
napis mi, rada ti pomozem.

Liba Chiara Hruska

trénerka vitality a rovnovahy
pre zeny 50+

+421 905 287 751
info@libachiara.sk
www.libachiara.sk



