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Vytvorim si vision board pro rok 2026

Vypiju alespon 8 sklenic vody

VyzkouSim oblibeny koktejl v nealko verzi

Vypiju rano sklenici vlazné vody s citronem na lacno

Pldjdu na prochazku nebo si na 15 minut zacvi¢im

Stahnu si aplikaci, kterd bude hlidat muj pitny rezim

Vytvorim svij vlastni mocktail

Zacnu svlj den 5 minutovou meditaci

VyzkouSim nove cviCeni nebo si zatancujte

Udélam si svou oblibenou self-care proceduru

VyzkouSim nové smoothie

Napisu si 3 veci, za které jsem v tento den vdécny/a

Po vecefi pljdu na 15 minutovou prochazku o samoté

Udélam si domaci limonadu

1 hodinu si budu Cist (bez mobilu a technologii)

Uvarim si oblibeny ¢aj

Zkusim dechové cviceni pro hlubokou relaxaci

PUjdu na prochazku do prirody

Vychutnam si obéd védome - sousto po soustu
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Nasadim si sluchatka a zatancuju si na oblibené pisnicky

Zaznamenam si dnesni myslenky do deniku

Uvarim podle nového receptu

Dam si 20 minutovy trénink nebo se pljdu na 1 hodinu projit

VyzkouSim vedenou meditaci

Napisu si, jaké jsou moje cile pro meésic unor

Vybarvim si omalovanky pro dospélé

Vénuju 15 minut protazeni celého téla

Pripravim si matchu

Pozvu kamarady a uzijeme si veCer bez alkoholu.

Napisu, jak se citim po mésici bez alkoholu

Koupim si odmeénu za to, ze jsem dokazal/a nepit po cely

leden.

Jaky byl leden bez alkoholu?




