Zdrava vyziva
|| [ jako prevence vyhoieni

Motto: ,Zivotni rovnovdha je zdklad, nikoliv luxus.
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Vyzivové poradentstvi, konzultace a koucink

— Program: #kvysnenepostaveseprojim
Inspirace, recepty, promeény

— Instagram: sarka_secova

— FB stranka: sarka_secova
Motivace, soutézni vyzvy

— #chodimz2021 a #chodim2022
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! VYHORENI




VYHORENI - Work-Life Balance

* Nezvladnuty chronicky pracovni
stres

* Nerovnovaha mezi profesnim
ocCekavanim a profesni realitou

* Dlouhodoba disbalance mezi
zatézi a fazemi klidu

» aktivita vs. odpocinek

* davani vs. prijimani



" VYHORENI - Koho se tyka?

» Lidé, ktefi pracuji s jinymi
lidmi (intenzivni kontakt,
rozhodovani o osudu druhych,
péce o druhé):

Syndrom vyhoreni podle profesi (v %)

» lékarti, pedagogové, pecovatelé

38

* vysoko postaveni manazefi a
vedouci pracovnici

vrcholovi |ékaFi stiedni ucitelé  kancelarské Zivnostnici duchovni
manazeri manazefri profese bez
zaméstnancl

workoholici

Zdroj: Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN (2018)

 Zeny na mateiské dovolené,
pecujici o rodinu

* prace jako unik od problému



VYHORENI - Priznaky

Fyzické ptiznaky Psychické priznaky
. » uzkosti
* celkova unava . deprese

* bolest hlavy * $patnd nalada

* lhostejnost ke vSemu
* pocity bezmoci

° zvySena agrese

* nespokojenost

* poruchy soustredéni
 zhorseni paméti

+ celkova apatie

°* nespavost
* nechutenstvi

* Caste virozy

* Spatné zazivani
» zvySeny krevni tlak

» zhorsené dychani



VYHORENI - Faze syndromu vyhofeni

e 1.faze NADSENI ﬁidea’ly, jasny cil,
motivace, smysluplnost prace)

* 3. faze FRUSTRACE (pochybuje o
efektivité a smysluplnosti své prace)

* 4. faze APATIE (povolani pouze jako zdroj
obily)y, vykonavani pouze nejnutnéjsich
praci

* 5.faze VYHORENI (vycerpani,
negativizmus, lhostejnost a naproste
vyhybani se pracovnim pozadavktm)




| | VYHORENI - Prilezitost ke ZMENE

* Mindset
* Zdrava vyziva




MINDSET

Vse zacina v hlavé




MINDSET - Co to je?

Sestava navykil, postojti, domnének
voleb, metod a piedstav o nas samych
a o sveté

Ovliviiuje, co a jak délame a ma
zasadni vyznam na nas zivot
> TYPY LIDI:

— PEVNE (FIXED) MYSLENI

— ROSTOUCI (GROWTH) MYSLENI

Lze kdykoliv zménit, tak aby nam byl
ku prospéchu

Mozek se i v dospélosti neustdle vyviji a
méni (jako plasticka hmota), neustale
tvofi nové nervoveé drahy, mize bytv
pribéhu ¢asu preformovan
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MINDSET - Jak ho zménit?

» Uvédomte si, Ze je zména mozZna
 Inspirujte se uspéchem druhych
* (Qdstrarite negativni vnitini hlas

» Ziskejte zpétnou vazbu

Vyjdéte ze své komfortni zony

Prijméte selhani jako soucast
procesu

Odmérite se za proces

V-E-E.{TE, . .
2E TO ?G'J'DEA -

=/

20D ZLOHV
~=

VEQTE,
2E TO NEPVIDE




1 || ZDRAVA VYZIVA

Fakta a myty




| | ZDRAVA VYZIVA = Extrémy ®

Ten pocit, kdyi ti tvilj salat vypravi vtipy
aty senemiiZes prestat smat.
Y |




" ZDRAVA VYZIVA = VYVAZENA STRAVA




l . 1P - PESTROST - Makroziviny a mikroziviny

Jak nam slouzi makroziviny?

Bilkoviny Sacharidy Tuky

Stavebni kameny Palivo pro maximalni Udrzuji zdravou
pro rist svalt sportovni vykon produkci hormonii
4 kcal /1g 4 kcal /1g 9kcal /1g
Zdroje: Zdroje: Zdroje:
Maso, vejce, ryby, Obiloviny Olej, maso, vejce,
mlééné vyrobky, brambory, bataty, ryby, ofechy,
lusténiny, rostlinné pseudoobiloviny, mlééné vyrobky,

nahrazky masa ryZe, ovoce, zelenina avokado




BILKOVINY - Vyznam

* Obnova a vystavba télesnych tkani
* Dulezita role pfi hubnuti

 Zdroj energie

* Zajisténi imunity

* Transportni funkce

* Soucasti hormont a enzymi

* Dulezité misto v nespoctu
biochemickych procesti



|| [ BILKOVINY - Rozdéleni a zdroje

~

ZIVOCISNE

Maso (libové, kufeci, driibezi,
vepiové hoveézi, Sunka nad
90%)

Ryby a moftské plody (treska,
losos, candat, turidk) - omega
3

Vejce (domaci)

Mlécné vyrobky a syry
(fecky jogurt, tvaroh, skyr,
kefir, cottage, mozzarella,
gouda, eidam, olomoucké
tvartizky, balkan, feta,
parmazan)

Proteinovy prasek
(syrovatkovy)

PROTEIN = BILKOVINA

we

Zivo€iSné zdroje

jogurt 4 %, skyr
a proteinové
jogurty 12%

libové maso 25 %

vejce 13 %

tunak 20 %

cottage a tvaroh
10-13%

ryby 20 %

rostlinné zdroje

tofu 18 %

fazole varené 10 %

N

(‘.,.-.«’\\
qﬁi&fg

tempeh 20 %

varena cocka 10 %

viocky 12 %
ofechy a seminka

15-20%

ROSTLINNE

. Lusténiny (namacet, ¢ocka, cizrna,
fazole, sojové boby, hrach, arasidy,
tofu, tempeh - ndhrazka)

*  Ofrisky, seminka a ofechova masla
(kesu, vlasské, mandle, pistacie,
pekanové, liskové, para, chia seminka,
konopna seminka...)

*  Obiloviny (nékteré) (ovesné vlocky,
quinoa, pohanka, seitan - ndhrazka)

*  Proteinovy prasek (hrachovy,
mandlovy, s6jovy, konopny)

OBILNINY

(RYZE, CHLEB, KUKURICE. )

LUSTENINY

E & 4

ORECHY A
SEMINKA

LUSTENINY



|| 1] SACHARIDY - Vyznam

» Zakladni zdroj energie pro ¢innost vSech
télesnych bunék a tkani

* Zdroj zasobni, ale i okamzité vyuzitelné
energie = pohonny motor téla

* Pohonny motor pro mozek (120 gramt
sacharidi), pii nedostatku nervozita,
unava, podrazdénost ¢i vycCerpani

* Nestravitelné sacharidy (vlaknina)
priznivé ovliviiuji ¢innost strev



SACHARIDY - Rozdéleni

JEDNODUCHE SACHARIDY (CUKRY)

*  Zdroje: fepkovi'{ cukr, titinovy cukr, med,
groje:. ]
razné sirupy, ale take ovoce.

. Konzumace v dobé tésné pied ¢i ihned po
tréninku (bandn)

*  Jednoduché cukry by_neméligb)'{t zakladem
naseho celkového prijmu sacharidt za den
(max 60 g za den)

*  Velmi rychle straveny, okamzity, ale kratky
zdroj energie, rychle hlad

*  Energie se ulozi jako zasobni glykogen nebo
pokud neni hned vyuzita, jde rovnou do tuku

*  Nadmeérna konzumace sacharida prispiva
k rozvoji inzulinové rezistence a obezité

. Prochdzeji primyslovym zpracovanim,
zbaveny témér vsech Zivin, prazdné
kalorie

*  Nizky obsah vlakniny

. Vysokx’lglykemick}’f index, zvysuji hl.
krevniho cukru = inava

v COMPLEX CARBS

Nejhorsi je kombinace cukru a tuku v tzv. “junk food”
Prejidani, chceme stéle vice - nadvdha

V ptipadé pramyslové zpracovanych potravin a jidel
rychlého obcerstveni se lze prejidani jen obtizné vyhnout

KOMPLEXNI SACHARIDY (POLYSACHARIDY)
*  Velmi dilezita slozka jidelnicku
*  Zasobarna postupné se uvolilujici energie

*  Nase télo musi vynaloZit vice prace, aby je
stravilo, zrychluji metabolismus

*  Konzumoyvany v dob¢ hlavnich jidel a tvofi
jednu ze slozek pied/po-tréninkového
jidla (90-120 min pied, 60-120 min po)

*  Vysoky obsah vlakniny a Zivin
*  Zasyti na delsi dobu
*  Nizky glykemicky index

*  Potraviny, které nejlsou jiz nijak dal
Zpracovavany - celozrnné potraviny

+  Prilohy, obiloviny, lusténiny, kvalitni
geélvo: r)iie, semolinové téstoviny, brambory,
ataty, celozrnny zitny chléb, ovesné vlocky,
hrach, quinoa, pohanka, ]éhl}/, fazole, cizrna,
celozrnny bulgur, celozrnny kuskus



| [ SACHARIDY - Zdroje

Na 100 g:
Bild mouka « Viaknina (g): 2,7
pa———  Vitamin B3 (mg): 1,3
(A « Hoftik (mg): 22

« Fosfor (mg): 108 §

\/ « Mangan (mg): 0,7

v s ® » Selen (mg): 33,9

a

“a—;,.-

Na 100 g:

+ Viaknina (@): 12,2 Celozrnn
« Vitamin B3 (mg): 6,4 "
« Hof¢ik (mg): 138

« Fosfor (mg): 346 H
* Zinek (mg): 2,9

+ Mangan (mg): 3,8

« Selen (mg): 70,7

mouka

ZDRAVE SACHARIDY

Ovoce Zelenina s viakninou
Banan Meloun Dyné Kapusta
Lesni plody Ananas Salat Okurka
Pomeranc Hrozny Kvétak Chrest
Jablko Broskve Rajce Zeli
Hruska Svestky Paprika Brokolice
Kiwi Celer Cibule

' -

Zelenina se Skrobem  LusSténiny a obiloviny
Zimnidyné  Vodnice Cizrna Fazole
Brambory Mrkev Pohanka Hrach
Dyné Repa Ovesné viocky Ryze

Tufin Quinoa Chia seminka



*  Pouzevrostlinné stravé

+ ROZPUSTNA (prebiotika - potrava pro stfevni mikrofléru) a
NEROZPUSTNA (kartac stiev)

—  Nejprve na sebe navaze vodu
—  Pfi prichodu stfevy se chova jako nasaklda mékka houba - ¢isti kartacuje stieva
—  Nakonec stimuluje stieva k vétsi aktivité, zahustuje stolici
*  Dokaze navodit pocit sytosti
* Zpomaluje vstiebavani ostatnich zivin
*  Velkou skupinu tvoti zelenina (brokolice, mrkev), lusténiny
(fazole), slupky brambor, okurek a jablek, celozrnné pecivo a
obiloviny (ovesné vloc¢ky, pohanka, celozrnny kuskus,

celozrnny bulgur), seminka...

*  Dopliiek: Psyllium (Jitrocel vejcity) - v sypké formé, 1ze ptrimichavat
do pokrmi

T1Y
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Psyllium husks
78g fiber per 100g

Chia seeds
34g fiber per 100g

Flaxseeds
27g fiber per 100g

Almonds
12g fiber per 100g

Avocados
7g fiber per 100g

Raspberries
79 fiber per 100g

Artichokes
5g fiber per 100g

Blackberries
5g fiber per 100g

Brussels sprouts
49 fiber per 100g



TUKY - Vyznam

Zasobarna a zdroj energie (1g = 9 kcal)
Esencidlni oleje (Omega 3 a Omega 6)

Stavebni latka buné¢nych membran

Tepelna izolace

Ochrana vnitfnich organt pred narazy

Tvorba vitamin® D a hormonti

Udrzovani hormonalni rovnovahy

Rozpousti vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)

Nosic¢ chuti, ¢im vice tukt - tim lepsi chut




TUKY - Rozdéleni a zdroje

NASYCENE TUKY (SUFA)

Hlavné v zivo¢i$nych tucich a v tropickych olejich (kokosovy a palmovy olej)
Sadlo, maslo, pfepusténé ghi, vejce, smetana, tu¢né jogurty, syr, maso

MONONENASYCENE OLEJE (MUFA) - OMEGA g - nejsou esencialni

Nejvice zastoupena kyselina olejova (olivovy a avokadovy olej)

Pozitivni vliv na organismus, protizanétlivy u¢inek, neutralni vliv na cholesterol

a snizuji riziko aterosklerdzy

POLYNENASYCENE OLEJE (PUFA) - esencialni

OMEGA 6 - kyselina linolova (slune¢nicovy, kukufi¢ny, sojovy olej, rostlinnd masla)

OMEGA 3 - kyselina alfa linoleova ALA, EPA a DHA (rybi tuk, konopny a Inény
olej a seminka, chia, vlagské ofechy). OXIDACE (teplo, svétlo, vzduch)

Rozhoduji je jejich pomér v téle 5:1 (omega 6: omega 3) rovnovaha x 20:1 (konzumace

pramyslové zpracovanych potravin)

Zajistuji zdravy chod srdce, mozku, nervového systému, ledvin, zdravi ktize a vlast,
rozsifuji cévy, snizuji krevni tlak, lepsi zasobeni kyslikem pro organy, prevence
revmatické artritidy, cukrovky, nékterych druht rakoviny, Crohnovy a Alzheimerovy

choroby, infarkti

mastné kyseliny

EPA DHA  ALA
! ! !

zdroj zdroj zdroj

4 ! 4

Zdravi srdce, hospodafri Mozek a zrak Energie
se zanétlivosti

EPA + DHA = synergie

NEJLEPSI ZDROJE OMEGA 3?

ZIVOEISNE ROSTLINNE

o
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" TUKY

TRANSMASTNE KYSELINY

* DOBRE TUKY * E ® SPATNE TUKY °

* Jednoznacné negativni vliv: zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, zvysuji riziko
z4anétl a vzniku diabetu, vedou k nadvaze

burakové maslo
* V malém mnozstvi v tu¢nych ¢astech masa a tu¢néjsich mlé¢nych vyrobcich

' bramborové Cipsy .

susenky

* Vznikaji umeéle pfi procesu ztuzovani rostlinnych olejtt (margariny do .
2005), jsou v levnych tucich na peéeni a v priamyslové vyrabénych lacinych
olejich, které stale pouZivaji fastfoody, cukrarny a pekarny (napft. na fritovani,
polevy, naplné, susenky, nekvalitni ¢okolady, jemné pecivo apod.).

cereélle margarin

* Vznikaji nespravnou tepelnou pripravou nenasycenych tuk - smazeni.

DOPORUCENT: Pepea mrazené potraviny
olivowy olej tucné ryby A
* Nepouzivejte primyslové oleje a rostlinna masla J o
+ Tepelna aprava pouze na ghi, kokosovém oleji nebo olivovém oleji —
+ Konzumujte denné 1 -2 hrsti semen a celych ofechii (namocené) . il P _v PRy
* Minimalné jednou tydné zatad'te tu¢nou rybu z chladnych severskych moii © CIR ) Wiikchzing ®)




1" [ MAKROZIVINY - Test

Sacharidy

ovoce a v
) pecivo
zelenina
M EEE
produkty ‘

prilohy (ryze,

téstoviny...)

H
Bilkoviny

Tuky



|| I MAKROZIVINY - Spravné odpovédi

Sacharidy Bilkoviny  Tuky

mlécné

peCivo v orechy

produkty

prilohy (ryze,

téstoviny...) seminka v

v Maso v

ovoce a
zelenina

v lusténiny oleje v




| [ 1P - PESTROST - Zdravy talif

ZDRAVY TALIR PODLE MARGIT SLIMAKOVE

ZELENINA

Cim vice rozmanité
Cerstvé zeleniny snite, tim
Iépe. Hranolky do zeleniny
nepoditejte.

TUKY

Superzdravé jsou prirozené
oleje a tuky v ofesich,
avokddu ... Nejezte margari-
ny, omezte pramyslové
zpracované tuky a oleje.

OVOCE

Barevnéjsi ovoce md vy3si
obsah Zivin. Ovoce muzZete
nahradit zeleninou.

................................................................

POLYSACHARIDY

Obiloviny jezte nejlépe v pfirozené,
celozrnné podobé. Snizte
konzumaci vyrobkd z bilé mouky.

BILKOVINY

Dobré mohou byt bilkoviny z ryb,
lusténin, ofechd, zakysaného
mléka, vajec a masa. Vétsiné z nds
svédci rostlinné bilkoviny. Vybirejte
dle své chuti a Zivotni filozofie.

TEKUTINY

Cista voda, neslazené ¢aje

a mineralky jsou nejzdravéjsi
tekutiny. Slazené napoje a limonady
radéji zcela vynechte.

...........................................................................



& 2P - PRAVIDELNOST

snidané

sacharidy
bilkoviny
tuky

Napriklad:
snidanové ceredlie
s mlécnym
produktem, ofisky

svacina

sacharidy
bilkoviny

Napriklad:
ovoce, zelenina,
mlécny produkt,
masny produkt

s nizkym obsahem
tuku

svacina

sacharidy sacharidy
bilkoviny bilkoviny
tuky

Napriklad: Napriklad:
priloha, maso, zelenina, syr,
zeleninovy salat mlécny produkt,
masny produkt
s nizkym obsahem
tuku

vecere

sacharidy
bilkoviny
tuky

Napriklad:
priloha, maso,
zeleninovy salat,
morské ryby,
kvalitni olej




. [ 3P- PRIMERENOST

Energeticky prijem Energeticky vydej

' Bazélni metabolismus
Termicky efekt potravy

Strava a pitny rezim
Fyzicka aktivita



.o azelenina
oc®

1" B 3P - PRIMERENOST
(=

Kalorické Tabulky
Vas osobny pomoanik s wzivou.

neskrobnata protein
- zelenina

lorce-mogerist, R @)
DLAN NEBO HRST ]ﬁ[

sacharidy JAKOHRST

zdravé

tuky

KAZDY MA SOU BEST, DLAN CTHRST
JINAK VELKOU




| ] PRINCIPY ZDRAVE VYZIVY ,3P“ - Spole¢ny ukol
'Y

Zelenina o\
snidané I /

- \ Bilkoviny
‘ o\\

Q &/./ Sacharidy

Zdravy talir - Ohmygut.cz

Tuky

svacina




" I Botime myty

,»Po 18 hodiné vecer nesmis jist
sacharidy, jinak ztloustnes!"

Neni sacharid jako sacharid. Jezte komplexni
sacharidy a vyhybejte se zpracovanym
potravindm a jednoduchym cukriim. DilezZité je

mnoistvi a celkovy kaloricky pfijem. LJezte nizkotucné vyrobky,
jsou zdraveé“

NE! Tuk je zde nahrazen $kroby,
cukrem a dal$imi aditivy, které

,,KdyZ budu jist tuk, tak toho jsou pro télo zcela zbyte¢né. »2Musim vyfadit tuk, abych
tuku na téle budu mit jesté vice!“ zhubla.”
Do nasich tukovych zasob se uklada jakakoliv NemiuiZeme jen tak z naseho jidelni¢ku
nadbyteéna energie - at uZ ji pfijmeme z vyloudit z veskery tuk. Pravé u Zen je tuk z
tukd, sacharidii nebo z bilkovin. Kaloricky diivodu hormonalni soustavy obzvlasté

deficit je odpovéd! dulezity.



| ZDRAVA VYZIVA - Shrnuti

* Jist mnohem vice zeleniny a ovoce,
snizit prijem (hlavné jednoduchych)
sacharid@ a nadbyte¢ného mnozstvi
bilkovin

+ Dilezité je jist prirozené potraviny,
nejist polotovary a nezdravé potraviny,
minimum alkoholu

* Spravna priprava stravy (zvolit Setrnou
predbéznou i tepelnou tipravu dle druhu)

* Spravné ¢asové rozlozeni jidla (3-5 jidel)

 Prostiedi, kde je jidlo konzumovano
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" PITNY REZIM

50-60% lidského téla je voda (45% seniofi,
85% kojenci)

60% vody je v burikach, 40% v mezibunécnych
prostorach, krev je tvofena vodou z vice nez
80%, svaly 75%, kosti 25%, zubni sklovina 2%

Prostiedi pro chemické reakce (100 ooo
biochemicky reakci — dychani, traveni,

spalovani, ¢innost mozku ...)

Transportni médium - transport Zivin do
bunék a odpadnich latek z bunky ven

Dehydratace -1 - 2% télesné hmotnosti

Vodu ztracime vylu¢ovanim, dychanim,
pocenim

Podily vody v téle

Miady |
64% /Y

Télesna vaha f f
|

= 100% (|l

® ‘%

f 3 \ |
75 %."_l "i '} Stara
\ V] 46%
JU i ¢
Sal +/-14 g +/-190g
% Mozek oci
83% 95%
63 Ledviny Srdee
83% 75%
ﬂﬁ Plice s Svaly :93
85% 94 75%

o

PFinosy cisté vody
Fa Ny @ F
b £

Zmirfiuje bolest hlavy Pomaiha spalovat tuk

PF¥enasi kyslik do bunék
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- E—T3

PFispiva k lepSi
€innosti mozku

B F &

Vyplavuje toxiny kazi srdce

Prodiuzuje Zivot




PITNY REZIM - Zadrzovani vody (Edém)

Pri¢iny (vySetfeni modi a krevni testy jatra a srdce)

Dehydratace

«  Spatné .st§avovén1' - Nadmérny piijem soli, cukru, alkoholu, kofeinu (konzumace zpracovanych
potravin

*  Nadmérny stres

*  Nedostatek spanku A
zadrZovani

vody

*  Malo pohybu, sedavé zaméstnani
*  Obdobi pied a béhem menstruace, po menopapuze, béhem téhotenstvi, pii nadvaze
«  Uzivani lékt - HA, 1éky proti bolesti, antidepresiva, kortikosteroidy, léky na VKT

*  Onemocnéni srdce, ledvin, jater, nebo lymfatického systému, popaleniny

*  Nedostatek drasliku - kontroluje hladinu sodiku v krvi (Zluty a ¢erveny meloun, brambory, banany)
. Nedostatek hot¢iku (200 mg/den) ($pendt, celé zrniny, ofechy, kakao, avokado)

. Nedostatek vitaminu B6 (niacin) (kufeci maso, banany, tunak, brambory, susené ovoce, pistacie, libové
hovézi maso a slunec¢nicova seminka)

. Bylif_lklzr s diuretickymi u¢inky (¢erstvé nebo ¢aje) ¢esnek, pampeliska, kopiiva, petrzel, fenykl anebo
preslicka



PITNY REZIM

+  Kolik?

*  30-45 ml vody/kg ..
3-4 dcl 75 % 20 % JAK VYPIT VICE VODY ?

* Sportovni aktivita a poceni vice

vody na 10 kg vahy. lidského téla vody prijmeme
Tolik byste méli denné  po narozeni tvofi  z jidla. Zbytek musime

/B Yo IRt protoZe ti voda nechutnd? Zkus tohle.

Dél4 ti problém splnit pitng rezim,

+  Ukazatel hydratace - barva moci

' 0\0 a + ’4 + }
o P (-
citron  okurke méte 2dzvor  vode

Nabuzeni metabolismu “.’/ " ’ t]

] Nafouklé biicho
a tézko od Zalvdku

- Kdy?

*  Réno nala¢no a dopoledne 2/3 PR (detoxika¢ni faze)

* 30 minut pfed a po jidle sofie  fedlke  vods

‘ Omezené po 19 hod \* ‘/e Y t J Podpora spalovani
okurke qreplruit vode

« Co?

VSechno naloZ do vody a nech pfes noc louhovat

*  Voda, neslazené mineralni vody, ¢aj, kava

*  Strava bohata na vodu (ovoce, zelenina, polévky)



| | SPANEK A RELAXACE

Alfa a omega vseho!



1" | SPANEK

6 HODIN SPANKU

8 HODIN SPANKU

SPANEK

EFEKT SPANI 4-6 HODIN DENNE

Slaba regenerace Narusené kognitivni
svalstva funkce

2

Somm <
o
SniZeny progres ve Slaby imunitni
fitku systém
> <
?
MuZe zpuUsobit Ovliviiuje produkci
pFibytek na vaze hormont

@brainmarket_cz

JAK ZLEPSIT SPANEK?

A 5D
Chodit spat ve stejny Hacknéte svuj
cas spanek

®

Udriujte v loZnici Zkuste zredukovat zafeni
teplotu okolo 20°C

modrého svétla okolo sebe
(bryle na blokaci modrého svétla)

- s

Vynechejte kofein PFed spanim
aspori 8 hodin pred relaxujte (kniha,
spanim meditace, hudba)



1" [ SPANEK

Jak dlouho byste méli spat?

0-3
mésice

Spanek
14-17
hodin

1-2
roky
4-11 (o)
mésicl
e,
¢ ‘ '
Spanek Spanek
12-15 11-14
hodin hodin

let

Spanek
10-13
hodin

6-13
let

Spanek
9-11
hodin

14-17

let

~"

T

Spanek
8-10
hodin

18-25
let

=)

Spanek
7-9
hodin

26-64 let

e @

Spanek 7-9

hodin

65 a vice
let

oy

Spanek
7-8
hodin



1" | RELAXACE

* 1hod denné jen pro sebe

*  Zavisi na individualni potfebé jednotlivce a
prostiedi ve kterém se nachazi

*  Vytvafi pfirozeny protipol reakce na stres
—  Fyzicka prace
—  Sport (vykon x radost, udrzitelnost)
—  Prochazky a pobyt na ¢erstvém vzduchu
—  Joga, meditace, otuzovani, dechova cviceni
—  Konicky
—  Poslech hudby
—  Cetba

—  Koupel, sauna, kosmetika, masaz

—  Sledovani televize

—  Lezeni



RELAXACE - Dechové cviceni ,,Box breathing”
pro akutni stres

PohodIné se posadte o
Okolni déni ignorujte Zadrzeni dechu
Plné se soustied’te na sviij dech

Pomalu a zhluboka se nadechnéte nosem s
Dech zamérte do bricha
V duchu pocitejte do 4 ) )
Vydech 4s 4s Nadech
Zadrizte dech na 4 doby
V duchu pocitejte1-2 -3 - 4
v 4s

Poté opét nosem na 4 doby pomalu

vydechnéte ZadrzZeni dechu

Wy@wvc@/

Znovu zadrzte dech na 4 doby

Opakujte



ZDRAVY ZIVOTNI STYL - Shrnuti

+ Kvalitni spanek alespon 7,5 hodin

*  Pitny rezim (2-31)

* Zdravé, vyvazené a sezonni jidlo

* Relaxace, meditace, konicky

*  Pobytv prirodé na cerstvém vzduchu
* Pohybova aktivita, sport

* Vztahy - rodina, ptatelé

* Pozitivni mysleni a dobra nalada

*  Pochvalit se, odménit se, délat si radost

»Zivotni rovnovdha je zdklad,
nikoliv luxus.“



3 otazky
Vyherce:
nejrychlejsi odpovéd a nejvic spravnych odpovédi
Vyhra:

individualni konzultace #kvysnenepostaveseprojim



SOUTEZNI OTAZKA ¢.1

Vyjmenujte véechny 3 MAKROZIVINY
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| SPRAVNA ODPQOV




SOUTEZNI OTAZKA é. 2

Jakeé jsou principy neboli 3P zdravé vyzivy?






SOUTEZNI OTAZKA ¢. 3

Jmenujte alespon jeden z nejlepsich zivoc¢isSnych zdrojt
a jeden z nejlepsich rostlinny zdrojit OMEGA 3

(konkrétni potraviny)



. SPRAVNA ODPOVEf) NEJLEPS| ZDROJE OMEGA 3?

ZIVOCISNE ROSTLINNE
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PERFORMANCE LIFESTYLE



BONUSOVA OTAZKA

Jak se jmenuje miij program?



SPRAVNA ODPOVED

#kvysnenepostaveseprojim



Vase dotazy?

Dékuji Vam za pozornost ©

Kontakt:

Instagram: sarka_secova
FB stranka: sarka secova

@:
Telefon: 725 637 014


mailto:sarka.secova@seznam.cz

