PRACOVNI LIST - MODUL 4

Cirkadianni rytmus, cyklus a hormondlni vina

& Jak s timto listem pracovat

Tento tyden se zaméfite na rytmus svého téla — denni i Zensky.
Nejde o dokonaly plan, ale o porozuméni tomu, kdy VasSe télo potiebuje silu, kdy klid, kdy
jidlo a kdy spanek.

Cilem je piestat jit proti sob¢.
Vnimat energii v cyklu, reagovat podle ni, a ne se ji snazit pfemahat.

Vase t¢lo ma vlastni moudrost. Staci ji znovu slyset.

¢ Zdravy rytmus nenti rezim — je to soulad.

() Myslenka tydne

,» 1 €lo nepotiebuje byt neustale ve vykonu.
Potiebuje, abyste mu dala prostor dychat, obnovovat se a ménit tempo.*

% 1 Jaky je miij rytmus dne

Kdy mam nejvic energie (riano / dopoledne / odpoledne / vecer)?

Kdy byvam nejvic unavena — a ¢im to byva?

Jak obvykle vypada mij vecer? (jidlo, svétlo, telefon, klid)

Jak spim — kolik hodin, jak ¢asto se budim, jak se citim po ranu:



¢ Cirkadidnni rytmus je jako dech — kdyz ho respektujete, télo se zklidni.

2 Miij Zensky rytmus (cyklus, perimenopauza,
menopauza)

V jaké fazi Zivota jsem (reprodukéni / perimenopauza / menopauza)?

Co na sobé pozoruji v jednotlivych fazich mésice nebo obdobi (energie, nalada, spanek,
chuté):

Kdy mam nejvétsi chut’ na sladké / klid / pohyb:

Které signaly mi télo dava, kdyZ jdu proti sobé (inava, podraZdénost, bolest,
nespavost):

Q) Zenské telo neni stroj. Je vina. A vina se nepordzi — na ni se surfuje.

3 Spanek, jidlo a pohyb — podle rytmu
Oblast Co délam dnes Co chci zKkusit jinak (mensi krok)

Spanek

Vecerni svétlo / klid
Jidlo (Casy, klid, ve€erni hlad)

Pohyb (¢as, typ, intenzita)



Oblast Co délam dnes Co chci zkusit jinak (menSi krok)
Odpocinek / pauzy

¢ Mald zména v rytmu muze znamenat obrovsky posun v energii.

4 Co mij rytmus naruSuje

Co mi nejéastéji rozhazuje energii (stres, prace, jidlo, svétlo, mySlenky):

Jak reaguji, kdyZ jsem mimo rytmus (jidlo, nalada, spanek):

Co mi naopak pomaha se vratit do rovnovahy:

C-) Stabilita nevznika tlakem, ale navratem k sobé.
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¢ 6 Moje AHA z tydne

1 Kdy jsem citila, Ze jdu proti svému rytmu:

2 Co se zménilo, kdyZ jsem naopak zpomalila nebo si doprala klid:

3 Jakou jednu véc chci zachovat pro lepsi rytmus (spanek, klid, pravidelnost):

C) AHA moment nastava, kdyz zjistite, Ze méné vykonu = vice Zivota.

@, w
“, Prostor pro meé

Sednéte si, zhluboka se nadechnéte a napiste:
,Kde citim nejveétsi napéti — a kde nejvetsi klid?*

Telo Vam vzdy ukazuje smer. Staci mu dat ticho, aby mohlo promluvit.




% Z.avérecné slovo

Zenské t&lo mé sviij rytmus.

Nezlobi se, kdyz ho pietézujete — jen se ozyva.

A kazdé jeho volani je pozvankou zpét k rovnovaze.
¥ Zdravy rytmus neni o dokonalém planu.

Je o ditvere v to, ze Vase telo vi, kdy ma zrychlit a kdy zpomalit.

Tip:
Zkuste jeden vecer v tydnu bez obrazovek.
Jen ticho, svétlo svicky a vlastni dech.
T¢lo si zapamatuje, ze klid je bezpecny.




