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1. Kazdé rano a vecer si udélej ritudl vdécnosti za své télo.
Miuzes si prilozit dlané na tvare, podékuj svému télu, zeptej se ho
co by chtélo. Béhem dne to nékolikrat zopakuj. Zopakuj kontakt i
pfed spanim. Ja rada pfed spanim dékuji jednotlivym castem téla,
za to, co pro meé d€laji. Napf. noham, Ze mé cely den nesly atd.
MtzeS si udélat poznamky ohledné informaci, které ti télo
poskytlo:



2. Nékolikrat béhem dne si vénuj dotek. Zase muzes si zaznamenat,
pokud ti télo poskytné néjaké informace.




3.Zacni si prohlizet své t€lo a vénovat mu pozornost, péci a
lasku.

Zacni si prohlizet hlavné casti, které nemas uplné prijaté a
zacni jim projevovat nejvice lasky a péce, snaz se na né
zménit sviij thel pohledu. Zapoj predstavivost a predstav si
co by fikal o tvych ¢astech téla muz, pro kterého by jsi byla
"Teho typ".



3.Jaké casti tvého téla jsou zanedbané?
4. Které potfebuji nejvice péce?
5. Jaké ritudly péce mtzes do své rutiny pridat?

6. Vezmi diar a naplanuj si péci pro své télo péci:




7. Jak se chce tvoje télo hybat?

8. Chce d€lat néjaky konkrétni sport, nebo pohyb?

9. Pridej do svych plantt prostor pro pohyb. Vezmi diar a
naplanuj si pohyb.




