4.vyzva: Zdravé telo

datum

Cvicila som 15 minut

Otuzovala som sa

Trvanie: 3 tyZzdne (21 dni)
Podmienky splnenia vyzvy:

- na zaciatku vyzvy si stanovim ciel, ktory sa budem snazit dosiahnut
(napriklad: Na konci vyzvy budem vediet spravit 50 brusakov za
minutu; zvldadnem urobit 10 klikov; zdvihnem sa na hrazde...)

- kazdy deri budem minimalne 15 minut cviéit (m6zem vynechat
maximalne 2 dni do tyzdna- cez tieto ,,oddychové dni“ sa ale aspon
trochu ponatahujem/spravim si strec¢ing)- namiesto cvicenia sa rata
aj cvi¢enie na tréningoch (gymnastika, tanec¢na...)

- snazim sa cvicit celé telo (napriklad, ak chodim na atletiku, tak tam
cvi¢im hlavne nohy a kondicku, preto si na dalsi den zacvicim na ruky
a brucho)- moézem cviéit kazdy den celé telo — je dobré, ak budem
striedat silové tréningy s kondiénymi (moze$ si pomoct videami,
alebo aplikaciami — 7 minut workout, pripadne inymi videami, ktoré
ti budu vyhovovat)

- kazdy den sa budem otuZovat- zacnem najskor s otuzovanim
koncatin atvare, potom prejdem postupne na celé telo (mbéziem
vynechat maximalne 6-krat za 3 tyZzdne)- na konci vyzvy by si nemala
mat problém vliezt celd pod studenu sprchu (dobré je v otuZovani
pokracovat aj po skonceni vyzvy)

- snazim sa zdravsie stravovat- jedlo je ako pohonna latka pre nase
telo; ak mu budeme davat nekvalitné a skodlivé ,palivo” bude mat
Casto ,,poruchy” (budeme casto chori) a nebude nam dlho sluzit tak,
ako by sme chceli

- kazdy den si zapisujem do tabulky, ¢o som splnila - na konci vyzvy
maézZem mat volnych maximdlne 12 policok



