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"V V/

pohromadé s celou rodinou, kde prebihate mezi praci, pé¢i o domacnost a
détmi, je to psychicky naroCné obdobi pro vsechny. Pro nékteré je to i velka
zkouska sebediscipliny.
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* Pro neékteré je to i velka zkouSka sebediscipliny, protoze jidlo mame
neustdle pfi ruce a v kombinaci se stresem mdizeme daleko vice podléhat
emocnimu jedeni a prejidani.

« Mame i méné pohybu a dokopat se ke cviCeni doma je nékdy i neredlné
vzhledem ke sdilenému prostoru s ostatnimi ¢leny rodiny.



« Jak tuhle dlouhotrvajici krizi ustat co nejlépe a bez kil navic?

Cim vice stresu, tim vice pecujte o psychickou
pohodu

Uz nékolik mésicl nemame k dispozici nase obvyklé ritudly, které nas udrzuji
za normalnich okolnosti v psychické pohody. At uz jde o sportovni &i zajmové
aktivity, chozeni ven s prateli nebo za kulturou, welness a dovolené, nebo jen
nase domaci ritualy, na které jsme zvykli.

« Kazda zména je psychicky naroc€na a letos jsme jich mély vic nez dost.
Neni proto divu, ze se to uz vSechno podepisuje i na nasi psychice.

 Jsme vice v napéti a emoclni zatézi nez obvykle a obzvlast stresujici je
samotny fakt, Zze nevime jak dlouho to vSechno bude trvat a nemizeme
celkové situaci sami ovlivnit.

Jediné co ovlivnit mizeme, je nase reakce na celou situaci. Mdme moznost
se strachovat, nadavat, hadat se, prejidat nebo se mizeme naucit o sebe
postarat i v této naro¢né krizi. Cim vice pocitujeme, Ze se na nés krize
psychicky podepisuje, o to vice se o sebe starejme.



Naplanujte si odpocinek a prijemné aktivity i
doma

Kdyz chodite do prace, tak si
délate pravidelné pauzy na
= Caj, kavu, popovidani s
47 ] kolegy, mate také obvykle
4 ob&dovou pauzu a cestu z
prace a do prace jen pro
sebe. Tohle vSechno vam
ted muze chybét a
zvysovat tak miru stresu a
napéti.

Zkuste aplikovat tyto odpocinkové pauzy i doma a pravidelné se protahujte,
jdéte na kratkou sviznou prochazku ven, zavolejte nekomu blizkému, na chuvili
si lehnéte na gauc a poslechnéte si par svych oblibenych pisni¢ek, nebo chvili
nic nedélejte, jen lezte a relaxujte.

« Cim Castéji si tyto relaxadni pauzy dopfejete, tim budete nejen
produktivnéjsi, ale i odpocatéjsi a veselejsi. Nezapominejte ani na kvalitni
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spanek, ktery je zakladem pro nasi psychickou pohodu.

Aktivni pohyb i z domova

Pravidelné a prijemné cviceni je nejlepsim antistresovym lékem, podporou
pro nasi imunitu i jako prevence zvySené hmotnosti béhem pobytu doma.
Mame ted daleko méné bézného pohybu, nez kdyz chodime do prace, na
nakupy, rozvazime déti na krouzky a do Skol. O to vice se snazme chodit ven

na pravidelné prochazky do pfirody a vyuzijme internet na on-line cvic¢eni na
doma.

« Madme tam na vybér celou radu pohybovych aktivit a styll, které mizeme
délat i doma z obyvaku.
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MOzete takhle cvicit
pomalejsi jogu, pilates
nebo posilovani s vahou
vlastniho téla na zpevnéni
a snizeni stresu, nebo rlzné
kardio lekce na hubnuti a
posileni kondice. Vyzkousejte
sviznéjsi zumbu, aerobic
nebo kickbox. A pokud mate
malo Casu, tak vyzkousSejte

popularni HIIT cviceni, které staC| jen 30 minut. Jde o velmi efektivni trénink,

kdy se stridaji kratké intervaly intenzivnich cvikl s méné intenzivnimi. V
pfipadé, Ze nemlzete skakat kvili vyssi nadvaze, zdravotnim omezenim nebo
souseddim pod vami, doporucuji LOW IMPACT cviceni, které je bez poskokd
a je tak vhodné i pro Uplné zacatecniky.

Vd

Pravidelné, dostatecné jezte a hlavné zadné
diety

NasSe psychika, hmotnost i imunita jsou zavislé také na nasem jidelnicku.
Hlavné ted nedrzte Zzadnou drastickou dietu. Naopak je zapotrebi si hlidat
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pravidelnost a dostateCny prijem vSech zakladnich zivin. Striktni diety,
nepravidelny rezim a hladovéni jsou pro nas organismus jen dalsim stresem a
zatézi navic a také nam spousti chuté na sladké a prejidani.

« Kdy jindy nez ted trénovat zdravy jidelnicek, kdy si mlzete pravidelné
varit, nakupovat kvalitnéjsi potraviny a zkouset nové recepty.

Na kazdé hlavni jidlo si doprejte poradnou davku kvalitnich bilkovin, které
podporuji produkci hormonU dobré nalady a imunity a jeSté maji vyborny sytici
efekt. Nezapominejte ani na dostatek zeleniny a ovoce kvuli vlakning,
vitamindim a antioxidantdm. Na psychiku jsou také skvélé tu¢né ryby, avokado,
orechy a seminka diky omega 3 mastnym kyselinam a na zvyseni imunitu zase
doporucuji probiotika ze zakysanych mlécnych vyrobkd, fermentované zeleniny
a séji v podobé misa nebo tempehu. A jestli mate vlivem stresu vice chuté na
sladké, tak misto kupovanych sladkosti si radéji doma upecte néco
dobrého na zub z kvalitni horké Cokolady, domaci ovesné tycinky nebo
babovku z tvarohu a Spaldové mouky.
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