TVAROVA JOGA

CHECKLIST “ZLOZVYKOV”

Vyzva ,Prebud svoju krasu za 21+7 dni“
Mila zZena,

predtym, nezZ sa pustime do cvi€eni a prace na sebe, zastav sa na chvilu a Uprimne sa pozri na
svoje kazdodenné navyky.

Nasa tvar je zrkadlom toho, ako Zijeme, ako dychame, ako sedime, kolko stresu preZzivame a aké
napatie si pocas dna nosime v tele. Skus sa dnes vedome pozorovat pocas bezného dna. Oznac
si vSetko, Co sa ta tyka alebo Co si na sebe pocas dna vSimnes.

MOJE KAZDODENNE NAVYKY A ZLOZVYKY

Praca a drzanie tela

L1 Pracujem kazdy den niekolko hodin pri pocitaci
L] Sedim zhrbend

[J Mam zatvoreny hrudnik

1 Predsuvam hlavu dopredu

O Casto pozeram do mobilu so sklonenou hlavou
1 Mam napétie v oblasti krku a ramien

1 Mavam bolesti krénej chrbtice

1 Citim stuhnutost Sije

L1 Mam vyrazné napétie medzi lopatkami

[0 Mam vdovsky hrb / zvySenu tukovu alebo napatovua oblast v prechode krku a hrudnej chrbtice

1 Pocas dna si neuvedomujem svoje drZanie tela



Mimika a napatie v tvari

[1 Ked pozeram do obrazovky, mrac¢im sa

O Casto Zmurim o€

L1 Dviham obocie pri rozpravani alebo sustredeni
[ Zatinam pery

LI Drzim napatie v sdnke

1 Pocas dna zatinam zuby

[ V noci Skripem zubami

[ Budim sa s napatim v tvari alebo sanke

O Casto si podopieram tvar rukou

1 Mam pocit ,tazkej” alebo unavenej tvare

Dychanie a stres

1 Dycham plytko

] Pocas dna Casto zadrziavam dych

1 Mam stresujucu pracu alebo hekticky Zivotny Styl
] Citim pocas dna vnutorné napatie

1 Som casto v strese alebo pod tlakom

O] Vecer sa neviem uvolnit

1 Mam problém vypnut hlavu

[ Citim Unavu aj po spanku

[1 Pocas dna si malokedy vedome oddychnem




Kazdodenné uvedomenie

1 Pocas dna sa malokedy usmejem a uvolnim tvar
(1 Zabddam pocas dria vedome uvolnit ramena

1 Malo sa hybem

LI Pijem mdlo vody

L1 Pocas dna si nerobim prestavky od obrazovky

O Casto fungujem na autopilotovi bez vnimania svojho tela

ZAMYSLI SA

Ktoré navyky opakujes kazdy den?
Co podla teba vytvara najvicsie napétie v tvojej tvari a tele?
Kde citi$ najvacsiu stuhnutost?

Co si si dnes na sebe uvedomila prvykrat?

CO TI ODPORUCAM OD DNES

« Vedome pracuj na spravnom drzani tela

« Otvaraj hrudnik a predlzuj krénd chrbticu

« Niekolkokrat denne si skontroluj polohu hlavy a ramien

« Praktizuj dychové cvicenia proti stresu a hromadeniu napatia
« Dopraj si pocas dna kratke vedomé pauzy

« Uvoltuj sanku, ¢elo a oblast oci



« Daj si malé zrkadlo k pocitacu a obcas sa skontroluj:

e Ako vyzerda moja tvar?

e Mracim sa?

e Nezatinam zuby?

e SU moje ramena zdvihnuté?
e Dycham?

« Pripominaj si pocas dia:

»Moja tvar nemusi niest vSetko napatie, ktoré prezivam.”

MALY KROK KAZDY DEN = VEI'KA ZMENA

Krasa nevznikad iba z cvicenia. Vznika z kazdodenného vedomého pristupu k sebe.

A prave uvedomenie je prvy krok k zmene. 4



