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Priwedce ryzurvjicimg detoxen

Vitam té na prvnich strankdch detoxikacniho privodce. Jedna se o pracovni
sesit, ktery navazuje na jednotlivé kapitoly eBooku. Cely privodce je
rozdélen do tfi hlavnich casti.

1. PRAKTLCKA (AST (2. - M. stropm)

Prvni ¢asti detoxikaéniho privodce je PRAKTICKA CAST, do které si mGze$ délat
poznamky a najdes v ni fadu testt, ukold, receptti a praktickych tipa. Ty ti
usnadni pripravu detoxikace a hlavné jeji prtubénh.

2. NAKWPNL $E2NAM (. ot rape)

Pfi prochdazeni praktickych ukolG v prvni ¢asti budes prabézné zjistovat, jaké véci
si pred ocistnou kurou budes muset pripravit nebo jaké potraviny bude treba
nakoupit. Pro prehled o vSem, co bude$ muset sehnat, vyuzij druhou ¢ast tohoto
privodce - NAKUPNI SEZNAM.

3. PLAN DETOXIKACE (5. - %0. st ropa)

Treti ¢asti priivodce je uz samotny PLAN DETOXIKACE. Pevné dany rozvrh
stravovani a ¢innosti na kazdy den si bude$ pfi prochazeni PRAKTICKE CASTI
postupné dopliovat, obohacovat a upravovat podle sebe.

Cim lépe si denni plany zpracujes, tim vice si svou o&istu uZije$ a predevdim tim
zvysis jeji ucinek.

Prakticky priivodce té provede vyZivujicim detoxem od zac¢atku do konce.
Pom{ze ti zjistit, jak moc je pro tebe detoxikace dllezitad a ulehdi ti spoustu
prace pfi jejich pripravach. Preda ti praktické tipy a bude té informovat

o tom, co té kazdy den cekda. MUize to byt skvély pomocnik, ale hlavni

cast je na tobé. Poslouzi ti jen tehdy, kdyz si jej vytisknes a budes s nim
spolupracovat ;)

\ Vytiskni si svého priavodce a hura do toho!




1. PRAKTLICKA (AsT
Proc detexikevo?

MOJE POZNAMKY:

Kublikers, teorie

Toxické a zdravi skodlivé latky jsou vSude kolem nds. Urcité se ti hned vybavi
zneciSténé ovzdusi nebo chemikalie, barvy a jedy. Toxiny se ale bohuzel skryvaji i tam,
kde je ¢ekas nejméné. Udélej si test a zjisti, jak moc si s toxiny ve styku...

\ TEST - Jak moc je tvé télo ohrozeno toxiny?

O Travim vétiinu &asu ve mésté?

Jim vice nez 1 x tydné polotovary - potraviny z plechovek, hotové omacky a polévky, apod.
Davam si v pribéhu tydne alespon 1 smaZené jidlo nebo zajdu do fastfoodu?

Nakupuji potraviny bez zkoumani jejich slozeni?

Nakupuji ovoce a zeleninu v supermarketech?

Dam si alespon 1 x tydné néjakou sladkost jako jsou suSenky, tyCinky a Cokoladky?

Piji nefiltrovanou vodu z vodovodu nebo sladké sycené napoje?

Pouzivam léky (pravidelné nebo alespon jednou do mésice)?

Pouzivam béziné (ne pfirodni) kosmetické pripravky?

Dostdvam se do kontaktu s béZznymi (ne ptirodnimi) tklidovymi a Cisticimi prostredky?
Pouzivdm bézné praci prostiedky (nevybirdm pfirodni prostiedky)?

PFfi mé praci pfichazim do kontaktu s chemickymi latkami (barvy, laky, toxické kowvy, ...)?
KouFim nebo se pohybuji v zakoufeném prostredi?

Piji alkohol vice nez 2 x do mésice? -

CCO0OO0OO0OO0D0D0O0C0O0OOCOOO0

Dostdvam se Casto do stresovych situaci?

-« «!

0O x ano 5 x ano 10 x ano 15 x ano
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\ Zhmotni svij kyblik a prodérav ho!

Vse, co se ,uvnitt tebe” bude v pribéhu detoxikace odehrdvat, je neuvéritelné
prospésné pro upevnéni tvého zdravi a udrzeni Zivotni energie. | presto, ze
procesy ve tvém téle pojedou na maximum, ucinky ocisty nemusi byt navenek
viditelné ihned. Coz je Skoda.

Clovék rad vidi vysledky své prace okamzité. Ma pak vétsi chut pokracovat.

Chces i ty kazdy den vidét vysledky tvého snazeni? Chces
sledovat jak svému télu ocistnou kirou pomahas? Zhmotni si
svlj kyblik s toxiny.

Na dalsi strance najdes svij kyblik, ktery ti bude kazdy den
pfipominat, pro¢ detoxikaci viibec absolvujes. Chces z téla
dostat maximum skodlivych latek!

Svuj kyblik si vystfihni a umisti jej na viditelné misto. Optimalni je lednice nebo
svého kyblik( (staci diru nalepit nebo pripichnout na kyblik). Diky této malé
vychytavce budes mit vysledky svého snaZeni pfimo na ocich.

-

Uvolni se a tvor

Nedilnou soucasti detoxikac¢niho tydne je odpocinek, relaxace a kreativita.
Nevahej si tedy svij kyblik pfizplsobit svym predstavam. M(zes ho vybarvit dle
libosti, mGzZes ho polepit obrazky, mlzes si kazdy den vpisovat co vSechno ocistou
téla ziskavas, ... Je to jen na tobé ©

MOJE POZNAMKY:




M kyolik uey Toximy

Vst i 5 diry pro sy kyblik

TIIRAY
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V priibéhu sedmidenniho vyZivujicho detoxu té ¢eka tfidenni pust, kdy budes pit
pouze ovocné a zeleninové stavy. Tva stieva se budou radovat :)

Tva stfeva jsou zodpovédna za finalni krok procesu traveni, vstiebavani vitaminu,
minerall, nutri¢nich Zivin a vody. Pokud stfevo nefunguje spravné, toxiny skrz néj
zacnou prostupovat do krve namisto aby byly vylouceny.

Kfehkd rovnovaha mezi, prospésnymi“ a ,,skodlivymi“ bakteriemiuvnitf tvych strev
mUZe byt narusena nespravnou stravou, stresem ¢i nemoci.

Pokud k takovému naruseni mikrobiotické rovnovahy dojde, zacnou se objevovat
symptomy, které signalizuji, Ze tvé strevo potrebuje péci a ocistu.

\ Projdi si je a zaskrtni, pokud se tento jev tyka i tebe

O

O

Unava
CitiS Unavu i po osmi hodinach spanku?

Pfibyvani na vaze
Pribiras nebo se ti nedari zhubnout i presto Ze tvij prijem kalorii je v normé

a odpovida energetickému vydaji? Pokud se tvé télo nedokaze zbavit odpadu,
mUZe dochazet k nadymani a pfribyvani na vaze

Bleda plet, podrazdéna pokozka a akné
Klze je velice dobrym ukazatelem tvého zdravi. Je tva pokozka flekata
a podrazdénd? Pak muze jit o projev hromadéni toxin( v téle.

Travici potize

Trapi té travici potiZe jako je zacpa, prijem ¢i nadymani bez jasné priciny? Mlze
jit o problém s nedostatkem vlakniny nebo o nadmiru ,,Skodlivych” bakterii ve
stfevech.

Spatna koncentrace, bolesti hlavy a migrény
Nadmira toxin( vede k tvorbé zanétd, které tvé télo oslabi a plné vytizi.

Zapach z ust nebo neprijemné vonici pot

| pfes dukladnou hygienu se mliZze hromadéni toxinU uvnitf organismu projevit
prostfednictvim potnich zlaz a slin, coz vede k nepfijemnému zapachu.

U posuzovani tohoto bodu doporuéuji ziskat nazor blizké osoby. Casto sami sebe
nemusime citit.



Perué zdrapi o véiué wilpli

Aby méla olistna kdra maximalni mozny dopad na upevnéni tvého zdravi
a prodlouzila tvé mladi, je dllezité se do ni pustit s nadSenim. Je nezbytné mit
dostatek motivace.

Tva motivace a v ni zahrnuté emoce jsou totiz tim jedinym spravnym motorem, ktery
té pozene kupredu i ve chvilich, kdy to nebude lehké.

Jak ziskat motivaci a jak si ji udrzet?

Je to snadné. Staci si uvédomit jaky je tv(j divod k akci a pro€ to vliastné délas. Pokud
je tvé pro€ dostatecné silné a dava ti smysl, tak pro tebe akce bude hracka. S vidinou
svého cile bude tva cesta zabavna nehledé na jeji narocnost.

\ Méj na pameéti své proc

NeZ se do detoxikace a do jejich pfiprav vibec pustis, je dobré si udélat jasno
v tom, proc to délas. Védét proc chces detoxikovat a co si od oCistného tydne
slibujes, je naprosto zasadni.

Ackoli se ti to mozna nezda, tak odpovédi na tyto otazky maji dopad i na
uspésnost detoxikace a jeji vysledny efekt.

Proc se do detoxikace poustim? Proc chci detoxikovat?

Co chci detoxikaci ziskat? Jaky vysledek ocekavam?




May, eoobui depervieni

MOJE POZNAMKY:

Kdly.je gorawrw iag-vey deteox?

Predpokladdam, Ze ¢teS eBook o detoxikaci praveé ted, protoze citiS potfebu detoxikace
pravé ted. © Vis pro€ se chystds pustit do detoxikace zrovna v tomto obdobi?

\ Spravny ¢as na mou detoxikaci je praveé ted, protoze ted ....

Kdy zagi?
Chces aby tva detoxikace méla pozadovany ucinek a byla pro tebe co nejprijemné;jsi?
Pak rozhodné nepodcenuj jeji nacasovani. Tyden, ktery si pro detoxikaci zvolis by pro

tebe mél byt co mozna nejklidnéjsi.

\ Vyber termin pro svou detoxikaci

Zapatrej v kalendafri, vyber si idedlni tyden a rovnou si toto obdobi vybloku;j
a oznac.

| kdyZz uz se na oCistu svého téla urcité tésis, doporucuji nezacinat hned zitra.
Samozrejmeé zalezi na tvém vytizeni, ale je dobré si na planovani a pfipravu
nechat alespon dva dny.

Vevys

doporucuji stanovit prvni den ocisty na ctvrtek. Dny (2., 3. a 4.), kdy budes pit
pouze ovocné freshe diky tomu pripadnou na patek a vikend. Tyto dny pro tebe

Vevys



\ TIP - Jak si zajistit ¢as a klid na dobu detoxikace?

Mdam pro tebe nékolik tipl, jak predejit zbytecnému stresu v priibéhu tvé ocisty
a myslim, Ze té po jejich precteni napadnou dalsi.

O Na detoxikaéni obdobi si neplanuj zddné spole¢enské udalosti - hladovéni je
rozhodné mnohem lehdi, kdyz nemusis koukat na stoly plné dobrot :)

O Pokud bude$ muset chodit do prace, zkus si maximum prace udélat predem
O Naroéné schizky a ukoly preplanuj na jiny tyden

O slib si, Ze nebudes$ pracovat mimo pracovni dobu a oznam to i svym kolegiim
O Pokud mas déti, zajisti si hlidani nebo alespofi pomoc

O Informuj rodinu a partnera o terminu své detoxikace a pozadej o podporu ve
vSech smérech - pro tv(j klid bude zapotrebi jak psychicka podpora, tak pomocna
ruka pfi zafizovani béznych véci a samozrejmé respektovani toho, ze si vyhradis
néjaky cas pro sebe

O Zkus si udélat predem nebo odlozit i maximum domacich praci

O Dodélej viechny resty - pokud je néco co odkladas, neustdle na to myslis a
stresuje té to, pak to vyrid' jesté pred svou ocistou - tva mysl by méla byt klidna

O Dikladné si o€istny tyden naplanuj a zafid si vie potiebné véetné nakupu
potravin predem



Hlpywé peheda

Zavri oCi a predstav si den, den, kdy nic nemusis. Nemusis se o nikoho starat, nic
zafizovat, nic organizovat, nic uklizet, nic pfipravovat, ... Je to tv(ij vysnény den! Tvij
raj na zemi!

Nech zmizet vSechny Cinnosti, které té nebavi nebo té roz€iluji. Predstav si, ze delas
jen to, co chces a co té bavi. Vénujes se ¢innostem, na které uz dlouho nebyl ¢as, které
ti délaji radost a jsou tvou odménou za kazdodenni praci...

\ Najdi cestu do svého rije

MozZna véris tomu, Ze se béznych ,,otravnych” dennich ¢innosti neni mozné zbavit
a naopak, Ze ty ,krasné” ¢innosti nemuUzes do svého programu nacpat. Vér tomu,
Ze to mozné je a zamysli se nad tim jak by to Slo alespon na tyden tvé detoxikace
zaridit. Zanes je poté i do svého detoxikacniho planu.

CINNOSTI, KTERE MI NEDELAJIi RADOST PLAN, JAK SE JICH ZBAVIM

Ktera z béznych dennich ¢innosti mé nebavi, Jak dokazi tuto ¢innost béhem detoxikace
rozCiluje mé a nechci ji délat? vynechat, delegovat nebo si ji zpfijemnit?
CINNOSTI, KTERE MI DELAJI RADOST PLAN, JAK JE ZARADIM DO SVEHO DNE

Na kterou z ¢innosti co mé bavi a déla mi Jak tuto ¢innost béhem detoxikace zafadim
dobre nemuzu uz dlouho najit ¢as? do svého programu a uziji si ji?
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Je deteox bezpecnyy?

Pokud resis vaznéjsi zdravotni potize, naplanuj si schizku se svym odbornikem pod
jehoz dohledem budes ocistu absolvovat.

Map detox pedperd vazuerumi dopliky?

Chces z detoxikace vytézit maximum? Pak si vyber vyZivové doplnky, které ve tvém
téle zajisti zaroven tyto dva ukoly:

1) ,,Nakopnuti” tvych bunék k aktivité.
Das jim k dispozici vSechny Ziviny, které potrebuji ke svému fungovani.

2) Podporu detoxikacniho procesu a detoxikacnich organu

Pravidelné budes prijimat latky, které na sebe umi navazat toxiny a odvadét je z téla
pryC. Pridas rostlinné latky podporujicimi imunitu a regeneraci jater.

\ Vyber si vyzivovy doplnék podle sebe

Mozna se vyznas v bylinkach a snadno si nachystas ty, které budou vhodné a
budes je uzivat v podobé kapek Ci ¢ajli. MoZzna mas svou terapeutku, lékarku i
|écitelku, kterd ti s vybérem vhodnych prostfedkl pro podporu detoxikacnich
organu poradi. MoZnd budes chtit vyuzit kombinace produktt, kterou doporucuiji
v poradné svym klientiim. Je to zcela na tobé.

Doplnky Pro Sirtusan a Pro Sanatox, které pfi detoxikaci pouzivam ja, m(zes objednat

zde. Prijdou ti poStou nebo je mlzes vyzvednout prfimo u mé. Staci se ozvat a ja ti
k nim rada predam vice informaci nebo poradim s jejich uzivanim.

MOJE POZNAMKY:

11



Zaklndni proyridley detoxw

1. Pedpera, 5% fer a joger

Sezen si soupravu na klystyr pro pripad, Ze by bylo tfeba ho provést. Pri této kratké
detoxikaci, kdy jsi na tekutinach pouze 3 dny, nebyva klystyr nezbytnosti, ale mize se
hodit v pripadé, Ze by vylucovani prestalo fungovat a nebylo by ti dobre.

Priprav si kavovy klystyr

22 Do hrnce nasyp 6 polévkovych IZic najemno rozemleté kvalitni bio kavy
22 Zalij cca 1 | varici vody, var 3 minuty a 15 minut nech odstat

22 Prilij studenou prefiltrovanou vodu pro ochlazeni na teplotu 37°C — 40°C (nebo
chlad' libovolnym jinym zplisobem)

27 Prefiltruj a nalij do klystyru

Postup: Vycisti své tlusté strevo, aplikuj kdvovy klystyr v objemu cca 300 — 500ml
tekutiny a zadrz na 11 minut (v poloze na pravém boku). Vyprazdni se. Proces
muzes znovu nékolikrat opakovat.

Na zaveér je dobré strevo vycistit jesté jednim klystyrem - pouziva se hermanek,
nebo jiné bylinky

A Destafek Tekutin

V eBooku jsem zminiovala, Ze je vhodné pit dostatek kvalitni vody. Mozna té napadlo,
jak je to s jinymi tekutinami. BEhem detoxu se vyhni alkoholu, ktery je sdm o sobé
toxinem, sladkym a sycenym napojim a doporucuji vynechat i kavu.

5. Podperers Wﬁwke/w SusT b

\ Domluv si terminy lymfatickych masazi

Najdi si ve svém okoli rucni lymfatické masaze a objednej si sérii procedur. Prvni
masazZ si domluv optimalné na druhy den své detoxikace . Terminy si zaznac do
svého planu.

12
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\ Pfriprav se na kartacovani pokozky

Priprav si kartac s prirodnimi stétinami na masirovani pokozky. Prodavaji se malé
kulaté kartace do dlané nebo kartace s delsi rukojeti. Zalezi na tvé preferenci.
Karta€ je mozné sehnat na internetu, v nékterych drogeriich a setkala jsem se s
nim i ve vétSich supermarketech.

Vénuj ¢as nastudovani sméru toku lymfy. Tvé tahy kartace by pro maximalni
podporeni odvodu toxinG mély vidy smérovat k lymfatickym uzlindm.

4. Lehké cricent

\ Naplanuj si svlij pohyb

Jaky typ nendrocného pohybu mazes v pribéhu kazdého dne zaradit? Najdes
si béhem dne 15 minut na jégu Ci pilates nebo radsi vyrazis na kratkou
pétiminutovou prochdzku? Pajdes si zaplavat? Protdhnes se nékolikrat v praci,
vzdy kdyz si pajdes pro vodu?

At uZ se rozhodnes pro cokoli, co neni béZznou soucasti tvého dne, zanes si tento
pohyb do svého detoxikacniho planu.

Cviceni na miru v pohodli domova

Vyuzij internetu a doptej si soukromou lekci v domacim soukromi. Muzes si
vyhledat rGzné typy cviceni o rlizné délce , kterd uz dokonce byvaji pojmenovana
podle jejich zaméreni - ranni protahovaci, detoxikacni, pro povzbuzeni traviciho
systému, ...

5. Dechora crriceni

Plice jsou vybornym detoxika¢nim organem. Dechova cviceni proto pomahaji odvadét
toxiny z téla. Jsou ale také Uzasnym prostredkem pro zklidnéni mysli, posileni
soustredéni a efektivni relaxaci nejen pri detoxikaci.

\ Zanes do svého planu pravidelna dechova cviceni

Vyber si 2 dechova cviceni (nize uvedena nebo jind), vyzkousej si je a zanes je
do svého planu. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o kratka cviceni, doporucuji spojit
je spise s néjakou cinnosti nez s konkrétnim ¢asem - rano po probuzeni, po
obédové pauze, po navratu z prace, pred spanim apod.

13



Vyvazeny dech pro lepsi soustredéni

Pravidelnost a rovnovaha délaji télu velice dobre. To plati i pro pravidelnost dechu.
Vyzkousej si jednoduché cviceni, které zklidni tv(j nervovy systém, zvysi soustfedéni
a utlumi stres.

Zacni pomalym nadechem a v duchu pocitej do ctyr, na chvilku zadrz dech a pak na
ctyri doby zase pomalu vydechuj. Dychaci cviceni provadéj nosem a opakuj alespon
desetkrat.

BriSni dychani proti stresu
S jednou rukou na hrudi a druhou na brisSe se zhluboka nadechni a vdechovany
vzduch posilej smérem dold do dutiny bfisni. Nadech provadéj nosem a pomoci

rukou kontroluj, Ze se pri nadechu pohybuje pouze tvé brisko. Pfi spravném provedeni
ucitis, jak se zveda tva branice a dochazi k pnuti ve spodni casti plic.

Sest az deset hlubokych nadech(i béhem jedné minuty po dobu 10 minut je
osvédéenym prostredkem k okamzitému snizeni tepové frekvence a krevniho tlaku.

Cviceni muzes provadet kdykoli v priibéhu dne. Jeho efekt vSak ocenis nejvic, ve
chvilich stresu nebo pfi nervozité pred zkouskou ¢i dilezitou schizkou.

6. Pozifuvi wiydlewt 4 wiegc wipwien s
S tim jak zvysit klid a pohodu pfi detoxikaci Uzce souvisi jiz cvi¢eni na strané 9.
Vzpominas si na predstavu svého raje? Klidné se k tomuto bodu na chvili vrat a oZiv si
v paméti aktivity, kterymi si své ocCistné dny zprijemnis.
Mezi témito aktivitami by urcité neméla chybét relaxac¢ni koupel. Pofid'si stl do
koupele se svou oblibenou viini a klidné do koSiku pfihod'i par svicek.

N3

‘/@‘ Po solné koupeli dopln tekutiny

Po solné koupeli je dulezZité dostatecné pit. Pro doplnéni mineral( doporuduji
pridat si do vody $tavu z grepu nebo citronu.

Napadaji té ted jesté dalSi krasné okamziky, které v case detoxikace zaradis?
Zanes si je do detoxikacniho planu a je-li tfreba néco pofridit, udélej si poznamku do
nakupniho seznamu.
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Pékné okamziky uz pripravené mas, ale jak si porad udrzet dobrou naladu? Co kdyz té
precijen néco rozCili, vystresuje nebo vyvede z miry? Co kdyz budes$ mit pocit, Ze detox
je moc omezujici a tvé snazeni je zbytecné?

\ Nauc se zménit svlij postoj a své emoce

Nenech se vtahnout do bludného kruhu nerovnovahy a zmeén své myslenky ve

chvili, kdy zacnou byt negativni. MozZnosti jak to udélat je vicero. Vyber si tu,

ktera ti bude nejvice vyhovovat.

¥4

27

%’

f

Pouzij dechové cviceni D

Dej se do pohybu

Zacni se hybat. Za¢ni néco délat. Emoce jsou tvoreny pohybem. Usméj se.

Prerikej si svou pozitivni mantru

Mantry se velice ¢asto pouZivaji pfi meditacich, ale jejich pozitivni t¢inky muize
vyuzit kazdy. Mysl kazdého z nds je plna ,hluku” - opakujicich se, zbytecnych

a Casto dokonce nepéknych a zranujicich myslenek. Spravné zvolend mantra
dokaze tyto myslenky utisit.

Osobni mantra je autenticky a individualizovany prostfedek k dosazeni
vnitrniho klidu, miru a vytvoreni reality po které touzis.

T0, (O 2NL v MANTRE, TO JE. JE TO 2PE A PEJE $E TO.

Jak si vytvofit svou osobni mantru?

1. Indentifikuj své trapeni: ,,Necitim se zdravé a chybi mi energie.”

2. Své trapeni premén v pozitivni tvrzeni: ,,Citim se zdravé a mam plno energie.”
3. Pridej frazi, ktera ti doda jistotu a odhodlani: ,,Mdj Zivot je v mych rukou.”

Mantru si mzes odrikavat nahlas, Septem nebo jen v mysli. Lze ji také
opakované psat. | to ma svij vyznam.

Efektivni mantra je:

22 Pozitivni

Tvé podvédomi neumi pracovat se slovickem ne, proto je potreba se vyhnout tvrzenim
jako ,Nejsem nemocny” nebo ,,Nejsem unavend” protoze tvé podvédomi uslysi, Jsem
nemocny”, , Jsem unavend”.

Podvédomi také slysi negativni slova jako nemoc, bolest, Spatny, Unava, chudoba atp.
Proto neni vhodné pouziti mantry ,,Moje nemoc se zlepsuje”. Pokud se neciti$ zdravé a
citiS Unavu, pouzij napfiklad mantru ,,Citim se skvéle a mam dostatek energie”.

15



27 Pfitomna

Mantra, kterd méni zZivot sméruje do pritomnosti. Pokud formulujes sva prani v budoucim
Case, zUstanou v budoucnosti. Citi$ ten rozdil mezi ,,Chci mit spoustu energie” a ,,Mdm
spoustu energie”?

22 Jednoducha

27 Prociténa

Jakmile si vytvofis svou mantru nech jeji pozitivni energii prostoupit celym tvym télem

a mysli. Tato ¢ast je kouzelna! Pokud je tva mantra dobfe vytvorend, pak to bude snadné.
Pokud ne, zkus pouZit slova, ktera té donuti se zasmat, probudi v tobé emoce nebo té
pfiméji k potfebné akci.

Priklady manter:

Mé zdravi je perfektni, maj Zivot je pIné v mych rukou.
Mé mysleni je pozitivni a radostné.

Ma mysl a télo jsou zdravé a stastné.

Ma mysl je klidna.

Délam to, co miluji a miluji to, co délam.

Miluji svij Zivot a tésim se na vSe, co mi dnesek prinese.
ZaslouZim si ldsku.

Kazda burika mého téla je stastnd, kaZzdad burika mého téla je svobodnd.
Pfiprav si jednu nebo vice manter, na kazdy svlj den a zanes je do svého planu.

Krah verevverapy

\ Uvédom si dopad svych ¢ini

Prohlédni si Kruh nerovnovahy a zamysli se nad tim, jaké naruseni rovnovahy se
objevuji ve tvém Zivoté. Jak s nimi pracujes? Dokazes z tohoto kruhu vystoupit
nebo dopad naruseni nerovnovahy nechdvas narustat?

MOJE POZNAMKY:

16



Ney co Ge pripropif?

MOJE POZNAMKY:

\ Priprav si zeleninovy vyvar

Vecer pred zacatkem ocisty nebo v pribéhu prvniho dne si pfiprav zeleninovy
vyvar, ktery mGzes popijet v prabéhu celého tydne v pfipadé, Ze té prepadne chut
¢i hlad. Nabizim ti tip na recept, ktery si mUzes doladit podle sebe.

ZELENINOVY VYVAR

22 1 maly porek
22 2 stfedni mrkve
22 3 stonky fapikatého celeru

22 3 mensi strouzky ¢esneku

22 1 mensi batata
22 ¥ Salku Cerstvych nebo susenych domacich hub nebo hub shitake

22 1 hrst Cerstvé listové petrzelky

22 1 vétsi kousek oloupaného Eerstvého zazvoru

22 Y lZicky kurkumy a morské soli, % IZicky Cerstvé mletého cerného pepre
22 3 litry kvalitni vody (nejlépe filtrované)

22 1 lzice panenského olivového oleje pro podavani

Nakrajej zeleninu na malé stejné velké Casti a spolu s dalSimi ingrediencemi kromé
olivového oleje je nasyp do hrnce. Prilej vodu, prfived k varu, stahni a na mirném ohni
var 90 minut.

Po dovareni vyvar slij, pridej olivovy olej a muizes se pustit do jidla. Zbytek vyvaru
prelij do uzaviené nadoby a schovej do lednice. Takto ho m(iZzeS uchovavat cely tyden.

17



Newrod vy ryzurjici detox
Frapreripi - prapéhu detexikaénihe tadue

% Priprav si Inény olej na kazdy den

Porid’ si kvalitni olej v BIO kvalité. Pokud mas doma néjaky starsi, radéji
zkontroluj, zda neni Zlukly.

Pfiprav si frtana nebo malou sklenicku, ve které si kazdé rano odméfis svou 30 ml
davku oleje. Pokud nebudes pres den (3. - 6. den detoxikace) doma, pfiprav si
také nadobku, do které si vezmes olej s sebou.

%}\ Naplanuj si vyrobu freshi

Cerstvé freshe z ovoce a zeleniny na kazdy den si pfipravis podle navodu a
receptl uvedenych v eBooku (str. 37 - 49). Pokud mas na nékteré druhy ovoce ¢i
zeleniny alergii, nevahej si recept upravit dle tvé potreby. A stejné tak u mnozstvi
ingredienci. Méni se podle toho, zda budes vic odstavriovat ¢i mixovat.

V PLANU DETOXIKACE jsou na kazdy den uvedeny konkrétni freshe. Abych i
usSetfila trochu prace a Casu, vybirala jsem pro ranni a poledni fresh vidy stejny
recept. MUzes si tak rano pfipravit rovnou dvé porce.

Pokud si budes chtit pozménit vybér receptl na freshe pro jednotlivé dny podle
své chuti nebo dostupnosti ingredienci, neni to problém.

%A Naplanuj si lehkou stravu pro 1., 6. a 7. den

Na prvni a dva posledni dny detoxikace si muzes nachystat lehkou stravu podle
své chuti a nebo vyuzit mych tipu. PFi vybéru vlastnich receptt se fid nize
uvedenymi pravidly.
Obecna pravidla pro pripravu stravy na tyto dny

27 Maximum surovin ponech tepelné nezpracovanych (raw)

27 Nepouzivej zivocdisné produkty jako maso, vejce a mlééné vyrobky

27 Pouizij bezlepkové obiloviny (quinoa, pohanka, amarant, jahly, ...)

27 Pouizij potraviny bez cukru a bez konzervantd

27 \lyuzij ¢erstvou zeleninu, ovoce a ofisky

27 Pro dochuceni pouzij ¢erstvé bylinky a minimum soli

18



Recepty way lehké pekrmy

KAl HKAZKOVA POLEVKA

27 1% hrnku kokosového mléka
27 150 g hrasku (mrazeny)

27 1 cuketa

27 1-2 datle

27 1 lzice cibule, stl a pepf

Vse rozmixovat a ohfat na maximalné 42°C =
jde v pohodé michat prstem :)

KA ZELENINA NA KAKL

27 % brokolice

27 1 mrkev

27 1 stonek fapikatého celeru
27 1 mensi kedlubna

27 1cibulka

27 1 menéi cuketa

Omacka: ryZzové mléko, 1 IZice kokosového
tuku, 1 IZice tahini pasty, konopnda seminka

v kari omacce - bio, chilli, zazvor, ¢esnek,
koriandr, kari a magi, vrchovata lZice kurkumy,
havajska a himalajska sul, pepf.

Vse staci rozmixovat a je hotovo.

PYNOVA POLEVKA

27 1 cibulka

27 1dyné

27 1 kousek celeru
27 1 strouzek ¢esneku
27 olivovy olej

27 kokosovy tuk

Kofreni: bio zeleninovy vyvar, kmin, chilli,
kurkuma a himalajska sGl nakonec. Tu uz
nevarim.

Na kokosovém tuku osmahni cibulku, pride;j
vodu a zbytek ingredienci a var dokud dyné

nezmékne. Rozmixuj ru¢nim mixérem.

POHOVOVY TEPLY SALAT

27 Y brokolice
27 2 mrkve
27 4 kousky chrestu

27 Pohanka (uvafit v zeleninovém vyvaru)

Pripravit do kfupava na pare, podle chuti
pridat dalSi zeleninku a dochutit bylinkami.

Diky teplému salatu se v zimé vyhnes
prochladnuti a potizim se zazivanim.

SALAT SE SUSENYMI KA (ATY

27 Zelenina (rajéatka, okurka, paprika, ...)

27 Zralé na kousky nakrajené avokado
27 Kvalitni su$ena rajcatka

27 Olivy

27 Rukola a listovy salat dle chuti

27 Bazalkové pesto

27 Cesnek

27 Kofeni dle chuti

27 Quinoa

Quinou miluji, je chutna, zdrava a lehka. Po

té se ti brisko jen tak lehce neudéld. Navic

obsahuje dostatecné mnozstvi bilkovin. Kdo

nemusi moc maso, ten by si quinou mél
zaradit do svého jidlenicku.
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Rezuw, detoxikainihe due

Z obecného rezimu detoxikacniho dne, ktery je podrobnéji popsan v eBooku na
strandch 31 - 35 vychazi PLAN DETOXIKACE kazdého tvého detoxikagniho dne. Ten
budes$ mit po zpracovani vsech ukold v tomto pracovnim listé prizptisobeny tvym
vlastnim potrebam.

Pro usnadnéni jsem v PLANU DETOXIKACE ponechala co nejvice informaci véetné
tipa na konkrétni aktivity. Je vSak na tobé pro které relaxacni, pohybové a zajmové
cinnosti se rozhodnes. Vyznac si pouze ty, které si v planu chces ponechat a zbylé
mUZes poskrtat a nahradit jinymi.

Naopak aktivity, které umoziuji a podporuji odvod toxinti z téla nepodcenuj. Bez
rozhybani lymfy a podpory peristaltiky by byl vysledek tvé ocisty zbytecné nizsi.

o B0, O 3

RADOSTNE ROZHYBANi  AKTIVACE VYZIVA PODPORA BEZNA DENNi CINNOST
PROBUZEN{ LYMFY  METABOLISMU BUNEK ZDRAVi
A TRAVEN{

® I &

VYZIVA PODPORA ENERGIE I BEZNA DENNi CINNOST
BUNEK ZDRAVi PRO TELO

BEZNA DENNi ¢CINNOST ENERGIE PODPORA VYZIVA PODPORA VECERNI DETOXIKACE
PRO TELO DETOXIKACE BUNEK ZDRAVi POHODA SPANKEM
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Radostné probuzeni
ihned po probuzeni se usmej a prerikej si svou pozitivni mantru

q

Rozhybani lymfy
prokartacuj pokozku, hopsej na trampolince nebo si stoupej na Spicky

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypij sklenici teplé vody s citronem a protahni se

Vyziva bunék
pFiprav si vybrany ranni fresh a pomalu jej vypij, pokud nezistavas doma,
priprav si s sebou ,,obéd”

Podpora zdravi
vypij Inény olej a pripadné si pfiprav potfebné davky oleje s sebou

VyZiva bunék
dej si fresh (2.-5. den) nebo si snéz pfipraveny lehky obéd (1., 6. a 7. den)

Podpora zdravi
vypij planovanou davku Inéného oleje (plati pro 3. a 4. den)

Energie pro télo
projdi se, protahni se, udélej si dechové cviceni, zavfi oCi a relaxu;j, ...

Fee % 01D

ODPOLEDNi PROGRAM

Energie pro télo
po odpoledni ¢innosti se protahni, projdi se a udélej si dechové cviceni

4

Podpora detoxikace
pomoz télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné, lymfatickou masazi i
solnou koupeli

VyZiva bunék
dej si fresh (2.-5. den) nebo snéz pripravené lehké jidlo (1., 6. a 7. den)

Podpora zdravi
vypij pldnovanou davku Inéného oleje (plati pro 2. - 6. den)

Vecerni pohoda
vénuj se své oblibené ¢innosti a zkus vynechat moderni technologie © ,
precti si knihu, maluj, tvor, projdi se, zacvic si jogu, odpocivej, ...

Detoxikace spankem
doprej si dostatek kvalitniho spanku, at mize télo odvadét toxiny

usazené v mozku
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2. NAKWPNI $EZNAM
Pefrapruy

O 400 ml In&ného oleje (bio) O ingredience na dyriovou polévku
cibule, dyné, celer, ¢esnek, olivovy

O 2-3 citrony do ranni vody olej, kokosovy tuk

O bylinkové ¢aje dle vybéru

O kava a hefmanek na klystyr O ingredience na teply salat

brokolice, mrkve, chrest, pohanka,
bio zeleninovy bujén

O ingredience na vyvar

porek, mrkve, celer, Cesnek, batata,

suSené houby, listova petrzelka,
zazvor, kurkuma, morska sul,
olivovy olej

ingredience na zeleninu na kari

brokolice, mrkev, rapikaty celer,

kedlubna, cibulka, cuketa, kari,

O ingredience na hraskovou polévku kokosové mléko

kokosové mléko, hrasek, cuketa,
datle, cibule

Ogetwi

O odsétavriovac a mixér

O ingredience na salat s rajéatky

okurka, rajcata, paprika, avokado,
suSena rajcata, olivy, rukola, salat,

bazalkové pesto, cesnek, guinoa O filtraéni konvice/minerély z koral(

O vyzivové doplriky

O ingredience na freshe O masaini kartad

uvddim pfiblizné mnoZstvi kust na

cely tyden dle pldnu O sdl do koupele

jablko ¢ervené (20), zelené (2),
mrkev (10), citron (10), rapikaty
celer (12 stonk), okurka (8), hruska
(2), kapusta, batata, pomeranc,
zazvor, mata, hroznové vino, ananas O
(1), limeta, petrzel

O svigky

O sada na klystyr

C O O
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3. PLAN PETOXTIKACE

Tato ¢ast praktického Privodce vyZivujicim detoxem slouzim predevsim

k rozplanovani jednotlivych detoxikacnich dni. Pro usnadnéni jsem ti tento
plan z velké ¢asti predvyplnila, ale i tak v ném zbyva dost prostoru pro
zaneseni tvych vlastnich potieb a prani.

Jakmile si budes moci odskrtnout vSechny niZze uvedené body, m(izes se
pustit do akce! ©

Je wiay, detexikaiui priprapoy kewipletui?

O Mam vysttizeny svij kyblik a mdm ho umistény na viditelném misté

(© Znam své pro¢ - vim, co chci detoxikaci ziskat

O Znam termin své detoxikace

O Mém zajistény maximalni klid a pohodu v priibéhu detoxikace

O Vim, jaké ptijemné &innosti pfi detoxikaci zafadim a mam je zanesené v planu
Mam porizené vyzivové doplnky pro podporu detoxikace a bylinkové caje
Mam pripravenou sadu na klystyr, kvalitni kdvu a hefmankovy ¢aj
Mam domluvené terminy lymfatickych masazi a mam je zanesené v planu
Mam pripraveny masazni karta¢ a znam smer toku lymfy
Mam vybrana lehka cviceni, které pri detoxu zaradim a mam je napsana v planu
Mam vyzkousSena dechova cviceni a mam je zanesena ve svém planu
Mam pripravené své kazdodenni pozitivni mantry a jsou zanesené v planu
Mam zkompletovany svlj nakupni seznam

Mam porizené vsechny potrebné polozky ze seznamu

©c 00 0 OO0 00 0 O

Mdam vyplnény svlj aktudlni stav v karté pro vyhodnoceni detoxu
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Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni

VyiZiva bunék )
pripravim si FRESH PRO RYCHLY START (eBook str. 40) a pripadné i obéd s sebou

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

VyiZiva bunék . )
pripravim si RAW HRASKOVOU POLEVKU (Privodce str. 19) a v klidu ji snim

Energie pro télo
dopfreji si pohyb, projdu se a protdhnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

MUIT PLAN:

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo

dopreji si POhYD, ProtaANNU SE, ..veveiiiiiiiiiieeie e e e e e e e e e e e e e e e e e e ananaees

Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - pfipravim si SALAT SE SUSENYMI RAJCATKY A AVOKADEM (Prdvodce str. 19)

Vecerni pohoda
budu se vénovat své oblibené Cinnosti a moderni technologie necham stranou

MUIJ PLAN:

Detoxikace spankem
dopreji si dostatek kvalitniho spanku, at mGze télo odvadét toxiny usazené v mozku
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v‘ Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni

VyiZiva bunék ) .
pripravim si 2 porce TROPICKEHO MRKVOVOJABLECNEHO FRESHE (eBook str. 42)

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

VyZiva bunék
vypiji druhou porci ranniho freshe, ktery byl uschovan v uzaviené nadobé v lednici

Energie pro télo

dopfreji si pohyb, projdu se a protdhnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

MUIT PLAN:

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo

dopreji si POhYD, ProtaANNU SE, ..veveiiiiiiiiiieeie e e e e e e e e e e e e e e e e e e ananaees

Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - pfipravim si a vypiji SUPER DETOXIKACNI ZELENY FRESH (eBook str. 41)

Vecerni pohoda
budu se vénovat své oblibené ¢innosti a moderni technologie necham stranou

MUIJ PLAN:

Detoxikace spankem
dopreji si dostatek kvalitniho spanku, at mGze télo odvadét toxiny usazené v mozku
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Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni

VyiZiva bunék e .
pripravim si 2 porce OSVEZUJICIHO JABLECNEHO FRESHE S CITRONEM (eBook str. 43)

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (O MAM V PLANU:

VyZiva bunék
vypiji druhou porci ranniho freshe, ktery byl uschovan v uzaviené nadobé v lednici

Energie pro télo
dopfreji si pohyb, projdu se a protdhnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

MUIT PLAN:

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo
dopreji si PONYD, PrOtANNU S, .uvveviiiieiiiiiieeie e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nannes

Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartaCovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - pfipravim si a vypiji VYZIVNY SPENATOVY FRESH S CITRONEM (eBook str. 45)
Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje

Vecerni pohoda - vénuji se své oblibené ¢innosti a moderni technologie nechdm stranou

MUIJ PLAN:

Detoxikace spankem - dopfreji si dostatek kvalitniho spanku, télo odvadi toxiny z mozku

26



r

<

&
&

Vae

4

[opm 01

Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni

VyiZiva bunék . ) o
pripravim si 2 porce REPNEHO FRESHE PRO POSILENI IMUNITY (eBook str. 44)

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (O MAM V PLANU:

Vyziva bunék
vypiji druhou porci ranniho freshe, ktery byl uschovan v uzavrené nadobé v lednici

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje

Energie pro télo
dopreji si pohyb, projdu se a protahnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

MUIJ PLAN:

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo
dopreji Si PONYD, PrOtANNU S, wuvveeiiiiiiiiiiieiieeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e naaees

Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - pfipravim si a vypiji FRESH PRO PODPORU JATER (eBook str. 48)
Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Vecerni pohoda - vénuiji se své oblibené ¢innosti a moderni technologie necham stranou

MUIJ PLAN:

Detoxikace spankem - dopfreji si dostatek kvalitniho spanku, télo odvadi toxiny z mozku
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Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni

VyiZiva bunék ) .
pripravim si ZELENY FRESH PROTI ALERGIIM (eBook str. 46)

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (O MAM V PLANU:

VyiZiva bunék ) )
snim/pomalu vypiji porci teplého ZELENINOVEHO VYVARU (PrQvodce str. 17)

Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje

Energie pro télo
dopreji si pohyb, projdu se a protahnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

MUIJ PLAN:

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo
dopreji Si PONYD, PrOtANNU S, wuvveeiiiiiiiiiiieiieeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e naaees

Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - snim/pomalu vypiji porci teplého ZELENINOVEHO VYVARU (Priivodce str.17)
Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Vecerni pohoda - vénuiji se své oblibené ¢innosti a moderni technologie necham stranou

MUIJ PLAN:

Detoxikace spankem - dopfreji si dostatek kvalitniho spanku, télo odvadi toxiny z mozku
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Odflehéen den - ...

r

v‘ Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

L)
[ L1
Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni
‘ Vyziva bunék o
pripravim si SNOVY POMERANCOVY FRESH (eBook str. 47), pfipadné i obéd s sebou
* Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (O MAM V PLANU:

VyiZiva bunék ) )
snim/pomalu vypiji porci teplého ZELENINOVEHO VYVARU (PrQvodce str. 17)

Energie pro télo
dopreji si pohyb, projdu se a protahnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

Fe

MUIJ PLAN:

Béina denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo
dopreji si POhyb, ProtaNNU S, ..uuuviiiiiiiiiiieieee e e e e e e e e e e e e e e e e

4

Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - p¥ipravim si a v klidu a pomalu snim DYNOVOU POLEVKU (PrGvodce str. 19)
Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje
Vecerni pohoda - vénuji se své oblibené ¢innosti a moderni technologie nechdm stranou

MUIT PLAN:

Detoxikace spankem - dopreji si dostatek kvalitniho spanku, télo odvadi toxiny z mozku

Sl T 3
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v‘ Radostné probuzeni - ihned po probuzeni se usméji a prefikam si svou pozitivni mantru

IDNESNE MANTRA:

Rozhybani lymfy
prokartacu;ji si pokozku/zaskacu si na trampolince/5 min si stoupam na Spicky

L)
[ L1
Aktivace metabolismu a traveni
na la¢no vypiji sklenici teplé vody s citronem a protahnu se, aby se nastartovalo traveni
‘ Vyziva bunék )
pripravim si OKURKOVY FRESH S LIMETKOU (eBook str. 49), pfipadné i obéd s sebou
* Podpora zdravi - vypiji 30 ml Inéného oleje

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxacéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (O MAM V PLANU:

Vyziva bunék
pripravim si RAW ZELENINU NA KARI (Prtvodce str. 19)

Energie pro télo
dopreji si pohyb, projdu se a protahnu se, udélam si dechové cviceni, budu relaxovat, ...

X

MU PLAN:

Bézna denni ¢innost / cviceni / relaxaéni nebo detoxikacni aktivity / jiné aktivity

AKTIVITY, (0 MAM V PLANU:

Energie pro télo
dopreji Si PONYD, PrOtANNU S, wuvveeiiiiiiiiiiieiieeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e naaees

4

s Podpora detoxikace
pomohu télu odvadét toxiny kartacovanim v sauné/lymfatickou masazi/solnou koupeli

Vyziva bunék - pfipravim si a snim TEPLY SALAT (Prdvodce str. 19)
Vecerni pohoda - vénuiji se své oblibené ¢innosti a moderni technologie necham stranou

MUIJ PLAN:

Sl S

Detoxikace spankem - dopfreji si dostatek kvalitniho spanku, télo odvadi toxiny z mozku




