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Kazdy den je pfilezitosti zacit znovu — a 30 dni je tak akorit na
to, aby se malymi kriicky zacaly ménit ndvyky i pohled na sebe
samu. Moznd citiS, ze ti zivot bézi rychleji nez dfiv. Mozna si

tikds: ,Kdy jindy nez ted’?”

A mi§ pravdu. Privé ted je idedlni Cas zacit védomé pecovat

o sebe.

Tato kniha je urcena hlavné zralym Zzenim, protoze télo i mysl se
s vékem méni a potfebuji jinou pédi, jiné tempo a jiny druh

laskavosti.

Necekej zidné strikeni ndvody ani seznam toho, co ,musis*.
Dostanes do rukou jemnou vyzvu na 30 dni, kdy se zastavis,
nadechnes a vyzkousis si nové malé kroky, které ti mohou vritit

energii, lehkost a radost.

Co muzes ¢ekat?

® jednoduché tipy a tkoly na kazdy den
® inspiraci pro zdravéjsi stravovani, pohyb i psychickou
pohodu

® prostor pro vlastni zdpisky, bilancovini a nové nipady



Co naopak necekat?
® dokonalost. Perfekeni byt nemusis.

® Staci, ze se kazdy den na pir minut zastavi$ a vénujes ten

¢as sobé. To je celé.

Pojdme spolu téch 30 dni prozit. Jemné, bez tlaku, ale

s védomim, ze kazdé malé rozhodnuti ma silu ménit zivot.



Ziklady zdravého Zivotniho stylu ve zralém

véku

Cim je zena starsi, tim vic si uvédomuje, ze télo uz nelze ,084lit
kritkodobymi dietami, hektickym cviéenim nebo ignorovanim
odpoc¢inku. To, co fungovalo ve tficeti, piipadné jesté ve
¢tyficeti, uz po padesitce rozhodné neplati. Organismus se
nedprosné méni, a my se mizeme naudit mu naslouchat a

pracovat s nim, ne proti nému.
Vyziva: palivo pro télo i mysl

Po padesitce klesi hladina hormonid a zpomaluje se

metabolismus.
Znameni to, ze télo potiebuje:

® vice bilkovin (na obnovu svalt i kosti)

® dostatek vdpniku a vitaminu D (pro pevné kosti a

imunitu)
® hodné vldkniny a zeleniny (pro zdravé triveni)

® fermentované vyrobky (jogurty, kefiry, kysané zeli,

kombucha, kimchi, tempeh - posili sttevni mikrobiom)



Strava by méla byt pestrd, jednoduchi a radostni. Nejde o zdkaz,
ale o védomou volbu. Moje klicové faktory ve stravé jsou:

pestrost a stifdmost. Myslim, ze se budou hodit i vim.

Pohyb je pfitel, ne trest
Pravidelny pohyb je elixir mladi:

® pomihd udrzet svalovou hmotu, aby télo bylo silné a

funkéni
® chrini kosti pted osteoporézou

® zlepsuje rovnovihu, flexibilitu a niladu

Nemusi§ dfit hodiny v posilovné, klidné za¢ni prochizkou,
jogou, tancem v kuchyni, misto ¢inek pouzij PET ldhve s vodou.
Cvicit se dd 1 pomoci zidle, na gauci nebo pouzit pomicky, jako
je mékka deka, koberecek, polstif. Pohyb by mél byt radost, ne

povinnost. A klidné pust uzdu fantazii.
Hydratace: sila obycejné vody

S vékem pfirozené klesi pocit zizné, proto na piti casto
zapomindme. Voda ale ovliviiuje energii, plet, triveni
i soustiedéni. Za¢ni obycejné: sklenici vody rino po probuzeni a

ldhev s vodou méj u sebe po cely den.



Spanek a odpocinek

Spanek je 1é¢ivy proces. Bez néj télo i mysl stirnou mnohem
rychleji. Proto si dopfej vecerni klid, omez obrazovky a dopfej si

dostatek Casu na regeneraci.

Dusevni pohoda

Stres se po padesitce podepisuje na zdravi moznd jesté vic nez

jidlo.
Zkus zatadit:

dechové cviceni
konicky

setkavani s lidmi, které mas rada

a nékdy i uméni fict NE

Tento zdkladni kompas nds povede celych 30 dni. Nebude to

o dokonalosti, ale o laskavé kazdodenni pozornosti k sobé.

,Jeden maly krok pro sebe dnes znamen4 lepsi zitrek.



Tyden 1 - Voda, dech a jednoduchost

Prvni tyden bude jemny a pfehledny. Zidné velké zmény, zidné
spéchdni. Startujeme tam, kde vSechno za¢ini: u vody, dechu a

jednoduchych kroka.

Voda disti a vyzivuje. Dech nds propojuje s pfitomnosti.
A jednoduchost nim dovoluje nadechnout se a konecné si

uvédomit, ze méné je nékdy vice.

Tento tyden je o malych nivratech k sobé. O védomém piti
vody, pomalém nidechu, jednoduchych jidlech, drobném
pohybu a chvilich ticha. Na konci tydne si dopfejeme malou
bilanci — bez hodnoceni, jen jemné ohlédnuti za tim, co ti nejlépe

vyhovovalo.

Den 1 - Pitny rezim: voda jako zdklad

Zacni den sklenici ¢isté vody. Dnes si v§imej, kolik vody opravdu
vypijes. Mazes si ji ozvléstnit plitkem citronu, okurky, métou.
Voda je ziklad, jednoduchy, a pfitom ¢asto opomijeny krok ke

zdravi a svézesti.
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