1akladni Jak checklist pouZivat?

Petr checklist 1. Naplénovat na kazdy tyden Cinnosti a zapsat je sem.

2. Kazdy den odskrtat spInéné/dodrzené

Cinnosti| Strava | Aktivita Po Ut St Ct Pa So Ne 1. Sleduji Dr. Berga
Sadna snidand! 0 . . . . 0 O 2. Zapisuji zdafilé recepty
Sadnv cukr! 0 3. Délam poradek v souborech,
aany cukr: | [ . . O 0 O vécech, procesech i checklistech
Minimalné 1x za den zelené listy O O O O O O O 4. Ve vztahu ke komukoliv mam
Ryba: losos, sardinky, makrela, turiak O O O O O O O SOOI Feelpereinest, (e SRl
. 5. Pouzivam POMODORO!
Vajicka 4 ks nebo vice O O O O O O O
' ) } o 6. Bily Sum pro zklidnéni
Citronada s cesnekem (po obédé) O O O O O O O
7. Google Calendar + Task + Keep
Hodné tuky: ofechy, avokado, kokos, olivovy olej i
y: orechy. yolef | o O - R 8. Dalsi Checklisty

Prochazka 30min nebo 3 km na pasu O ] ] O O O O

Jidlo jen mezi 10 az 715 hodinou | O O O O O O O e Fermentované potraviny.

Hrebicek | Jable¢ny ocet | pfirodni antibiotika O O O O O O O e ADHD balanéni cviéeni.

Studium a aplikace novych védomosti (30 minut a vice) | [ O O O O | O e Protahovani téla.
Prace 45 min na nejprioritnéj$im ukolu O O O O O O O e Intenzivni cviéeni.
Zklikvidovat alespori jednu nepotiebnou véc O O O O O O O e Sauna.

Minerdly a vitaminy: elektrol., B, Zn, D3, Mg, K, Se, L-kar | O O O O O O
4 minuty intenzivni cviCeni (napf. na rotopedu) O O O O O O O
Viyhybat se sezeni na zadku po dobu delSi nez 1 hod. | O O | O O O
Vecer vzdélavaci video misto serialu O O O O O O O
Na zuby: kokosovy olej + hfebicek/rozmaryn O O O O O O O
30 minut Gklid / organizovani | [ O O ] O ] O
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