Z prace domov v pohode:
mikro navyky pre viac sily, menej stresu,
aby si mohla/mohol doma zit zivot,
ktory patri naozaj iba tebe.



Chces podat vykon a prist domov v pohode, ale
kazdy den ta vyCerpavaju nenapadni “zlodeji”
energie:

« pracujes hodiny bez prestavky %
prepinas medzi Glohami

riesSiS potreby ostatnych skor ako svoje

stres drzis v tele prilis dlho

snazis sa to ,vydrzat”

Vysledok?

praca trva dlhsie

robis viac chyb, nestihas,

citis tlak aj doma - reagujes prudko,
energia na nule a vztahy trpia



Dobra sprava:
Toto vsetko vies zastavit
za par minut.
bez namahy
pez sily

pez radikalnych zmien
zivotného stylu.

Stacia mikro kroky, ktoré
funguja okamzite.




Mikro-prestavka pre mozog
prepnutie zo stresu do vykonu

Zastav sa na 3 minaty.
Nastav si casovac a urob toto:
Sadni si rovno

Zavri ocli,

Uvolni tvar, ramena a brucho,
Dychaj a len sleduj svoj dych



Jedna aloha = jeden blok
mozog zvysi vykon o 30-60 %

Vyber si jednu jedina dlohu.

Vypni telefon, notifikacie
Zatvor maily. \Qﬁk_

Pracuj 30 mindt iba na 1 Glohe.

Menej prepinania = viac energie
pre teba.



5-minatové vedomé uzivanie
reset nervového systému

Vezmi si kavu/Caj a vnimaj:
— zvuk nalievania

— teplotu salky

— farbu napoja

— vOnu v nose, v Ustach

— chut na jazyku, na podnebi

Tychto 5 minat dokaze ukludni nervovy
systém a stres klesne okamzite.



120-sekund pohybu

dodas telu energiu a vykon stipne

Narovnaj si chrbat.
Zakraz ramenami dopredu, dozadu.

Vytiahni sa hore za rukami.
Predklon sa dole hIavou,\
Par razy vstan a zasa sa posad.
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Ozivis krvny obeh a Gnava klesne.



Rytmus mozgu
reSpektuj rytmus mozgu - praca ti pojde lepsie

Vyuzi mozog na plno
Rano ries najtazsie veci.
Kazdych 50 mindt si urob 3 minatovd prestavku.
Po obede si dopraj 10 minat nicnerobenia
Poobedie pokracuj administrativou.

Pokracuj tazsSimi dlohami. Y.
Vecer sa pohyb. t © © J

Chod' spat do 22. hodiny w’/

Tvoja praca bude bez chyb.



To, Co si pre seba zacala/zacal robit je skvely
zacCiatok.

Ak mas zaujem ziskat viac informacii o tom ako::
e si v praci udrzat mentalnu sviezost

a vysoké pracovné nastavenie,
« 7 prace prichadzat domov sviezi
a s chutou do zivota,
« si udrzat dobré vztahy
« byt zdravsi a viac v pohode
dohodni si so mnou rozhovor

napis mi
prid na vikendovku



Ak ta zaujimaju bliZSie informacie,
rezervuj si termin - porozpravame sa:
https://calendly.com/liba-chiara/discovery-call

Liba Chiara Hruska

trénerka vo firmach,
ktoré chcl mat zdravych
a spokojnych zamestnancov

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



