PETR SEDLACEK

7-DENNI
PROGRAM

7-denni program pro lidi se sedavym
zamestnanim


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Obsah kurzu —
osobne pro Vas

Obsah kurzu — osobné pro Vas

V prubéhu tohoto seminarniho programu Vas
osobné provedu ¢tyrmi klicovymi oblastmi, které
vyznamneé ovlivnuji Vase télo, mysl i celkovou
energii. Kazda lekce Vam prinese hlubsi uvédomeéni,
silny zazitek a predevsim praktickou zménu,

kterou budete moci ihned zacit uplatnovat v zivote.
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CO SI ODNASI ZE |
SEMINARE?

i§} CO SI ODNASI ZE SEMINARE?

- Schopnost lépe spat, zvladat stres, jist bez

prejidani a znovu citit radost.
- Propojeni s télem, které mu konecné zacne

slouzit, ne proti nému.
- Pocit jistoty, ze vi, kde zacCit — bez tlaku, ale s

jasnym smeérem.
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LEKCE 1 — SPANEK

LEKCE 1 — SPANEK

Zazijete, jak moc je Vas spanek ovliviiovan
tim, co délate pres den — a proc nestaci jen
Jjit driv spat”. Ukazu Vam, jak télo vecer
postupné zklidnit, i kdyz je Vase hlava
porad v jednom kole. Zjistite, proc¢ se nékdy
rano budite unaveny, a hlavné co s tim. Od
této chvile zacne spanek pracovat pro Vas

— ne proti Vam.
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LEKCE 2 — STRES

« LEKCE 2 — STRES

- Pochopi, co v téle zplisobuje chronicky stres — i
ten, ktery si uz ani neuvédomuije.

- Zazije okamzik, kdy télo prepne z napéti do
uvolnéni — poprvé po dlouhé dobé.

- Nauci se vnimat signaly téla driv, nez prijde
kolaps nebo vybuch.

- Odnese si konkrétni techniky, jak zvladnout tlak

bez sebedestrukce.
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LEKCE 3 — JIDLO

+ LEKCE 3 — JiDLO

- Uvédomi si, ze nevi, kdy ma hlad a kdy je plny —
protoze prestal naslouchat.

- Zazije, jak chutna jidlo, kdyzZ neji ve stresu nebo z
nudy.

- Pochopli, proc¢ c¢asto saha po jidle jako utése — a
co muze délat jinak.

+ Odchazi s vétsim klidem kolem jidla — bez

vycitek, bez extrémil.
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LEKCE 4 —
DOPAMIN

+ LEKCE 4 — DOPAMIN

- Pochopli, proc ho nic nebavi, i kdyz ma vSechno,
co ,,by ho bavit melo”.

. Zazije, jaky je rozdil mezi skutecnym
uspokojenim a faleSnou odmeénou.

- Nauci se vracet pozornost zpét k ¢innostem,
které dobijeji, ne jen rozptyluji.

- 0dchazi s jasnosti, co opravdu potrebuje, aby se

citil zivy — a jak to zapojit do bézného dne.
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PRIPRAVENI NA
ZMENU? TED JE
TEN MOMENT

Pfed Vami je sedmidenni vyzva. Rikdm ji Playground, protoZe si
v ni zkusite novy zpusob fungovani — bez tlaku, bez driny, ale s

vysledky.

Je to bezpecny prostor, kde muZete testovat nové navyky,
zkouset jiny pristup k télu, k hlavé, ke stresu, spanku, jidlu i
motivaci. Krok za krokem. Den po dni.

Nejde o dokonalost. Jde o pohyb. Smér. Malou zménu, ktera

spusti velkou vinu.

V tomto tydnu muiizete jen ziskat. Nemate co ztratit.
Tento playground nikde jinde nedostanete.
Je vytvoreny na miru. Pro Vas.

A ja Vas jim osobné provedu.

Predstavte si, jaké by to bylo, kdybyste za 7 dni citili vic klidu,
vic energie a méli v ruce konkrétni nastroje, které funguyji.

A ted'si predstavte, ze staci rict ANO — a zitra uz zacinate.

Jste pripraveni? Vstupte do vyzvy prave ted.
Tésim se, az Vas provedu tim nejcennéjsSim tréninkem, ktery jste
kdy zazil/a — tim, ktery zac¢ina ve Vasem téle a konc¢iv

kazdodennim klidu.

S respektem,
Petr Sedlacek

Trenér hubnuti
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