Videla som to tiez na Tik Toku a velmi sa mi
zapadilo, ¢o tie dievéata robia. Stalo sa to mojim
Zivotnym Stylom. V tomto Zivotnom Style vidim
spésob, ako ozvlastnit a spestrit kazdodennu ru-
tinu s cielom byt vyrovnana po psychickej i fyzickej
stranke.

Ranna rutina That Girl

krok 1: Zobudte sa o hodinu skér ako zvycajne.
Zvycajne vstavam o 8:30, takze od zajtra budicek o
7:30.

krok 2: Vypit velky pohar vody. Hydratované telo je
Stastné telo, preto uspesny deri zaciname poriadnym
duskom cistej vody.

krok 3: 30 minut pohybu. M&ze to byt prechddzka,
joga, pilates, ¢okolvek.

krok 4: sprcha! Starostlivost o telo je velmi délezita pre
kazdeho. Nasleduje vyber oblecnia, aj milé satoCky
vedia navodit ten blazeny pocit spokojnosti.

krok 5: Cas duse. Méze to byt modlitba, meditacia, za-
pisovanie veci, za ktoré ste vdacni, cokolvek, ¢o vasu
dusu udrzi stastnou.

krok 6: Ranajky a kava. Je nutné ,doplnit palivo” pre
svoje telo. Ja uprednostriujem zdravu stravu — jogurt,
vlocky, ovocie.

krok 7: Prezrite si alebo napiste zoznam uloh, ktoré
musite alebo chcete pocas dna urobit a splnit.
Premyslajte o svojich cieloch.

krok 8: Pustite sa do prace!




