NEPLAVKOVA
VYZVA

FIREMNEHO KOUCA

4 ZAKLADNE PRAVIDLA

Pravidelny pitny rezim, ziaden fastfood ani sladkosti
Presné Casy kedy budes spat a vstavat pocas celej vyzvy
Kazdy den par minut fyzickej aktivity

Priprava na dalsi den

ULOHY NA KAZDY DEN

Den prvy: Uvar nieco dobré
Priprav si obed alebo veceru podla zdravého receptu.
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Den druhy: Vyhrad'si hodinu pre seba
Pocas 1 hodiny sa venuj sa svojej zalube a dopraj si relax.

Den treti: Makaj i oddychuj naplno
Riad'sa pravidlom 90/20. 90 minut pracuj a 20 minudt oddychui;.

Den stvrty: Prehodnot, kde sa v zivote nachadzas
Vytvor si kruh zivotnych oblasti a zisti, ako si na tom v kazdej oblast.i.

Den piaty: Ozvi sa starému kamaratovi
Zavolaj/napis niekomu, kto ti bol blizky, no dlhSie ste sa nevidel.

Den Siesty: Rozsir si obzory
Najdi si zaujimavy podcast alebo TED talk.

Den siedmy: Bud's rodinou
Ozvi sa starym rodicom alebo naplanuj rodinny vylet Ci obed.



