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Ranni ritual

Rano po probuzeni nezapinej mobil a protahni se o
otevireného okna nebo jdi na pét minut ven na
slunicko.

Proc¢? Ranni svétlo a pohyb pomahaji nastavit tvdj
cirkadianni rytmus a nastartovat metabolismus
pro cely den.

Tip 2.0: pridej studenou sprchu a misto kavy vypij
sklenici vody s mineraly, pfipadné teplou vodu s
citronem

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolecnosti Cardiolab 2
a je chranén autorskym pravem.



PrycC se zpracovanymi
potravinami

Nechod do fastfoodu a vynech ve svém jidelnicku
vSe, CO ma na nalepce vice nez 5 ingredienci.

Proc? Tvoje télo potrebuje nutricné hodnotné
potraviny, nikoli prazdné kalorie - je to nejlepsi
prevence pribirani na vaze.

Tip 2.0: vice tipu jak si vylepsit jidelniCek a Skrtnout
.prazdne” kalorie najdes zde.

/-) Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolecnosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.


https://cardiolab.cz/home/jak-na-kvalitu-potravin/
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Trénuj srdce a svaly

Kazdy den si zacvic, zatrénuj nebo zkus ujit alespon
10.000 krokd.

Proc? Pravidelny pohyb je nejucinnéjsi prevenci
civilizaCnich onemocnéni a prirozeny
antidepresivni lek.

Tip 2.0: Pokud vUbec nesportujes, seznam se s
konceptem H7 a pojd do akce!

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programd spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.


https://nail-heat-29320605.figma.site/
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Védoma stridmost

Jez nejpozdéji 2 hodiny pred spanim a jednou
tydne si udelej odlencenou veceri (hustou polévku,
poctivy vyvar se spoustou zeleniny nebo salat).

Proc? Lehky kaloricky deficit je vzdy lepsi nez
energeticky prebytek a delsi nocni pauza zlepsuje
citlivost na inzulin a prospiva metabolické
flexibilite.

Tip 2.0: Obcas zarad preruSovany pust a pokud jsi
,0dvaha”, zkus i klasicky - zajimavy clanek na toto
téma najdes zde.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programd spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.


https://cardiolab.cz/post-o-pustu
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Mysli globalné, jez lokalné!

Preferuj sezonni potraviny, idealné z mistnich
zdroju. V zimé patfi do jidelni¢ku Fepa a kofenova
zelenina, v |éteé rajcata a okurky - ne naopak.

Proc? Vice mikronutrientl, méné toxind a chemie,
lepsi chut a mensi ekologicka stopa.

Tip 2.0: Prirozenym probiotickym ,biohackem” je
soudek kysaného zeli nebo famarsky kefir ke
snidani.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programd spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.
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Spanek jako klic

At jsi ranni ptace nebo nocni sova - dvé hodiny
pred spanim vypni mobil a nezirej do obrazovek.

Proc? Pokud ti v tréninku stagnuje vykonnost,
mrkni se nejdrive na spankova data. Kvalitni
spanek je zakladem hormonalni rovnovahy,
regenerace a metabolického zdravi.

Tip 2.0: Nauc se vstavat a usinat ve stejnou dobu a
idealné se bud bez budiku.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich programd spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.
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Digidetox pro zacatecniky

Nescrolluj u obéda, ani na WC. Odkladej a vypine;

telefon v kavarné s prateli, venku na vychazce
nebo pri sportu.

ProC? Levny dopamin, digitalni demence, zavislost.
Jako duvod staci i jedno z toho - ne?

Tip 2.0: Pro pokrocilé jeden den v tydnu offline -

bez socialnich siti, bez pocitacCe a telefon je pro
volani.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolecnosti Cardiolab 8
a je chranén autorskym pravem.
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