PO 19.1.

UT 20.1.
ST 21.1.
CT 22.1.
PA 23.1.
SO 24.1.
NE 25.1.

PO 26.1.

UT 27.1.
ST 28.1.
CT 29.1.
PA 30.1.
SO 31.1.

NE 1.2.

PO 2.2.

UT 3.2.
ST 4.2.

CT5.2.
PA 6.2.

SO 7.2.

NE 8.2.

HARMONOGRAM

6:00 PRAXE, 19:30 WORKSHOPY ZIVE

uvodni workshop (19:30) ADAPTACE - cirkadianni pravidla, zahgjeni
principu prace MVU (Marker vnitfniho uvolnéni), dotaznik DEDAU, pUst
1. faze, nastaveni, forma sdileni, méfreni KP, jidelni¢ek, Buteyko 1

nakup potravin na 1. tyden + Buteyko 2 (6:00)
plist - 1 jidlo + dechova fuze CALMA (produkce NO) - (6:00)

normalni den — obéd v 11:00 + vecere v 16:00
pust - 1 jidlo + fascialni cchi (6:00)

normalni den — obéd v 11:00 + vecCere v 16:00

pust - 1 jidlo + videosdileni

2. workshop (19:30) KOTVENI - vagové principy uvolnéni a postupné
odchody od zavislosti, plst 2. faze (jiS/nejis), chemické procesy v téle,
kdyZ ji§ a neji§, prace s hormony Leptinem a Ghrelinem

normalni den — obéd v 11:00 + veCefe v 16:00

plst + dechové techniky OA1 (6:00)

normalni den — obéd v 11:00 + veCefe v 16:00

pust + fascialni cchi (6:00)

normalni den — obéd v 11:00 + veCefe v 16:00

pust + dechova faze VAGA a zmé&na mentalniho vnimani (6:00)
normalni den — obéd v 11:00 + vecefe v 16:00 + videosdileni

3. workshop (19:30) NASLOUCHANI - otazky ke dn&im pGstu, priib&zny
stav a kontrola posunt + méreni KP, vysvétleni toxikace a detoxikace
pUstu v procesech ukladani toxinl do tukovych bunék

normalni den — obéd v 11:00 + veCefe v 16:00 + OA2 (6:00)
plist + meditace se zamérem (6:00)
normalni den — obéd v 11:00 + veCefe v 16:00

ptlist + dechové pyramidy (6:00)

normalni den — obéd v 11:00 + vecefe v 16:00 + dechova sekvence rustu
KP (6:00) + videosdileni

zavéreény workshop (19:30) od ADAPTACE aZ k NASLOUCHANI -
dechova fuze OHMA - vyrovnava tlak a funguje homeostaticky a
PREKVAPENI na zaver :-)

plst




