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3 NejdiileZitéjsi principy tvého tréninku a védomého
pohybu

pro sprdvné dreni téla, zdravi, radost, spokojenost a dobry pocit ze sebe sama

Prosim, pred spusténim seminare si projdi jednotlivé otazky tohoto pracovniho listu.
Ziskas tak lepsi nadhled nad tématy, kterym se na seminari budeme teoreticky a také
prakticky vénovat.

Béhem cviceni urcité zazijeS cenné AHA MOMENTY, které ti budou stat za poznamku
v tomto listu. Kdykoliv pfijde zajimava myslenka, dej si PAUZU, STOPni video a mysSlenku
si poznac.

Na konci seminare té ¢ekd shrnuti toho nejdlleZit&jsiho.

3 NejdiileZitéjsi principy védomého pohybu jsou:

PRINCIP €. 1 -

PRINCIP ¢. 2 -

PRINCIP ¢. 3 -

JaR té podpori a pomiiZe ti PRINCIP C. 1, tedy ,
v jednotlivych fdzich tvého tréninku?

PRINCIP ¢&. 1 ti pomUzZe v PRIPRAVNE FAZI tvého tréninku takto:

PRINCIP ¢. 1 ti pomGze v SILOVE/AKTIVACNI FAZI tvého tréninku takto:

PRINCIP ¢&. 1 ti pomGze v ZAVERECNE FAZI tvého tréninku takto:
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Jak té podpoti a pomiiZe ti PRINCIP C. 2, tedy :
v jednotlivych fdzich tvého tréninku?

PRINCIP ¢. 2 ti pomGze v PRIPRAVNE FAZI tvého tréninku takto:

PRINCIP ¢. 2 ti pomGze v SILOVE/AKTIVACNI FAZI tvého tréninku takto:

PRINCIP ¢. 2 ti pomGze v ZAVERECNE FAZI tvého tréninku takto:

Jar té podpori a pomiiZe ti PRINCIP C. 3, tedy :
v jednotlivych fdzich tvého tréninku?

PRINCIP ¢&. 3 ti pomUzZe v PRIPRAVNE FAZI tvého tréninku takto:
PRINCIP ¢&. 3 ti pom@ze v SILOVE/AKTIVACNI FAZI tvého tréninku takto:

PRINCIP ¢&. 3 ti pomGze v ZAVERECNE FAZI tvého tréninku takto:

UDECNOST — tvd tresinka na dortu:

Zapis si ... Za co si na zavér tréninku PODEKUJES?

Vis, jak té dodrZovdni téchto principil podpori nejen béhem cvicent, ale také
obecné v Zivoté?

Podporujes spravné drzeni svého téla bez bolesti.
Posilujes regeneraci svého téla a jeho vitalitu.
Odbouravas stresové hormony a posilujes dusevné/mentalni hygienu.
- Velmi vyrazné posilujes imunitni systém.
- Podporujes radost ve svém zivoté, sebevédomi a jednoduse DOBRY POCIT ze
sebe sama.

DEKVII TI ZA DOVERU A POZORNOST

Pfidej se k ndm do Programu Moje Body & Mind Trenérka a cvi¢ ZDRAVE, bud’
spokojend, sebevédoma a $tastna. Tva Body & Mind trenérka, Lucie



