10 rychlych tipl, jak posbirat energii

Rano jste vstali po vecirku a citite, jak vam v téle nezbyla Zzadna energie. Cesta do prace
je sice narocna, ale jak nyni vydrzet cely den sedét u pocitaCe, kdyZz nemate ani Spetku
energie? Existuje par jednoduchych tipl, jak posbirat energii ztracenou po cesté
z vCerejsi oslavy ©

v Pijte dostatek vody - za normalniho stavu mate vypit minimalné 1,5 litru vody
(nikoliv coly) denné&, pokud jste unaveni — zvyste davku na 2 litry vody a vice

v Nepijte slazené napoje - misto coca coly si dejte zeleny caj. Slazené napoje
vam naopak energii uberou, protoze budete do krve dodavat jednoduchy cukr a
tim zplsobite koliséni hladiny inzulinu a ve findle ztratu jakéhokoliv cukru v krvi -
a to znamena dalsi Unavu

v Nesnazte se Gnavu za kazdou cenu pfekonat - i 20 minut spanku vam muze
pomoci, a proto je v krizi lepsi jit se na chvili ,natdhnout" nez se snazit kritickou
Unavu prekonat. Pokud mate blizko zaméstnani domov, jdéte se misto poledni
pauzy natahnout.

v Protahnéte se - pokud vam to situace jen trochu dovoli, protahnéte si na 10
minut vase télo. Zakruzte hlavou, vytdhnéte ruce nad hlavu, zacvic¢te si na chvili
par pozic z jégy

v Jdéte se projit na vzduch - i mensi chvile na cerstvém vzduchu vam prospéje.
Misto sezeni na ob&dé se jdéte projit a nechodte pomalu - dejte si sviznou chuizi.

v Zasmeéijte se — emoce probouzeji a tak si na chvili poklaboste s kolegou anebo si
pustte vtipné video

v Dychejte - pravidelny, hluboky dech vdm také pomdZe. Snazte se hlavné
vydechovat co nejvice, zbavite se tak jedovatych plynd ve vasich plicich a budete
mit misto pro novy, Cerstvy vzduch



v Neprejidejte se - i kdyz mate po alkoholu pfi Unavé vétsi hlad, nesnazte se
dohnat energii téZzkym jidlem. To vas naopak jesté vice utlumi. Nechte jidlu jeho
posledni kapacitu na preziti a nespotfebujte ji na traveni.

v Zazivejte si — nedélejte to vSak nefizené, zazivejte si na povel, a to poradné.
Vase télo tak relaxuje. Nezapomerite se u zivani poradné protahnout.

v Soustfed’te se na jednu ¢innost - i kdyz vam to po par hodinach spanku nejde,
zkuste se soustredit pouze na jeden ukol a netékejte z jedné Cinnosti na druhou.
To vas akorat vice vyCerpa. Dejte si v praci kratkodoby cil, ktery kdyz zvladnete,
muUzete si jit odpocinout, dat si pauzu. TFi splnéné cile a jdete dom{!

Prectéte si také:

Tt daleZitd Zivotni rozhodnuti

Jste pripraveni na osobni preménu?

Netrapte se otazkami ,Co kdyz..."

Stahnéte si:

E-knihu ,Uzdravte své sebevédomi®

E-knihu ,Jak se vyrovnat s rozchodem"

R L. > Napsala Lenka Cerna _
{ Kouc v oblasti osobniho rozvoje
a . ; (prace, penize, vztahy , zdravi)

Email: cerna@mindsoft.cz
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