


Uvod

Mozna to vnimate stejné: ze péce o sebe nenijen o
kosmetice, ale o hlubSich souvislostech. A ze je cas jim
vénovat pozornost.

Unavenéjsi plet, kolisava energie, ,mlha v hlavé”, zmény v
cyklu... A do toho mnozstvi produktd a rad, které spis
zahlcuji nez pomahaiji.

Chci vam ukazat, ze cesta nemusi byt slozita. Jen védoma.
Protoze nejde o to byt dokonala. Ale citit se dobre ve své
kazi.




Plet

JAKO ZRCADLO VNITRNI
ROVNOVAHY

Nase plet' mluvi jasné

O tom jak jime, spime, jak zvladame stres.
Po Ctyficitce se do hry pridavaji hormony - Ubytek estrogenu prinasi
niZsi hydrataci, vétsi citlivost, ztratu hutnosti pleti.

To ale neznamena, Ze je pozdé. Znamena to, ze nastal cas zacit
pecovat do hloubky - s védomim toho, co pravé nase plet, télo a mysl

potrebuiji.



/ Ve
Vyzioa
JAKO STAVEBNI
MATERIAL

Nase plet’je ziva struktura

Stavi se z toho, co svému télu kazdy den nabidneme. Z pfijaté vyZivy
télo nejdriv pokryje zakladni funkce - energii, mozek, srdce,
hormonalni rovnovahu.

Na plet' se dostane az tehdy, pokud je téch zdroji opravdu dost a
konzistentné - proto “obcas” vétSinou nestadi.

Je dllezité zaradit:
e zdravé tuky (avokado, losos, ofechy)
e dostatek bilkovin
e méné cukru a prazdnych kalorii

Obzvlast po 40 roce, je kvalitni strava pro nas vzhled klicova. Nejde o
dietu. Jde o vyZivu jako formu péce o sebe. Stabilni hladina cukru
znamena stabilni naladu, sniZeni rizika pribirani i krasnéjsi plet.



Nervoyy
system

ZAPOMENUTE CENTRUM
KRASY

Nase plet'ukazuje nase emoce

Stres, uzkost, nespavost... vic nez kdy dfiv ovliviuji, jak vypadame i jak
se citime.

Télo ve stresu nereSi krasu - prioritizuje preziti. Kdyz jsme dlouhodobé
pod tlakem, télo omezi ¢innosti, které nejsou nezbytné.

A regenerace, hydratace nebo pevnost pleti najednou nejsou na
seznamu priorit.

NasSe emoce se neukladaji jen v hlavé - propisuji se i do téla.

Napéti ve tvari, seviena Celist nebo stazené Celo se Casem otiskuji do
fascii a svall, které ztraceji pruznost, zatuhnou - a to pak vidime jako
vrasky, povadlost nebo unaveny vyraz.

Co pomaha?
e dech, klid, dotek
e pravidelnost
e adaptogeny a byliny
e pletové masaze
e otazka:,Co mi dnes pomdUze citit se o kousek lip?”



Pohvb

JAKO RESTART | VYZIVA

Klic ke spokojenosti i dlouhovekosti

Télo je stvorfené k pohybu - a presto ho v dnesSni dobé casto
zanedbavame.

Pritom obzvlast po Ctyficitce se pohyb stava nejen prevenci, ale i
elixirem vitality.

Pomaha s hormonalni rovnovahou, okyslicuje plet, podporuje
lymfaticky systém i mentalni zdravi.

Nejde o spalené kalorie, ale o to, co se dé&je uvnitf: pohyb pomaha
snizovat hladinu stresového kortizolu, zvySuje citlivost na inzulin a
podporuje tvorbu hormonU jako estrogen, serotonin i ristovy hormon
- dulezité pro naSi naladu, spanek, regeneraci i dlouhovékost.

Co pomaha?

- Silovy trénink - pomaha udrzet svaly, kosti i hormony v rovnovaze
- Mobilita a jéga - udrzuji télo pruzné a mysl klidnou

- Rychla chilize - jemné rozproudi krev a pomaha detoxikaci

- Cyklické prizpUsobeni - jiny pohyb v PMS, jiny v ovulaci






Vyberte pro kazdou otazku jednu odpoved:
Souhlasim / Nic moc / Spatné

1 Plet 5 Pohyb a vitalita
e Moje plet'je vétSinu ¢asu v e Hybu se pravidelné
normalu

e Mam pocit, Ze mé pohyb nabiji,
ne vysiluje.

e Vim, jaky pohyb mi déla dobre

e Jsem spokojena se svou pleti i
bez make-upu.

e Pecuji a plet pravidelné

2 VyZiva a zdroje 6 Hormonalni rovnovaha

e Jim pravidelné a vyvazené. e MUj cyklus (nebo prechod do

menopauzy) je srozumitelny a
o Neprepadavaji mé extrémni zvladnutelny.
chuté nebo unava po jidle.

e Mam dobré traveni.

e Nemivam casté vykyvy nalady
nebo navaly, které mé omezuiji.

3 Mysl a nervovy systém e Vnimam, Ze mé télo a hormony

e Spim kvalitné a budim se spolupracuji, ne bojuji.
odpocata.
e Dokazu béhem dne zpomalit a 7 Volny Cas a relax
byt chvili v klidu.
e Mivam stabilni naladu a citim * Mam Ve sv,em tydnu chvile, kdy
S nic nemusim.
vnitrni klid.

e Umim si dovolit odpocinek bez
vycitek.
4 Hyckani a rozmazlovani o . L
e Najdu si ¢as na véci, které mé
e Dopravam si malé radosti jen té3i a dobijeji
tak, pro sebe.

e Vytvafim siritudly, které mi

8 Sebelaska a sebelaskavost
délaji dobre.

e Mluvim na sebe laskavé - i kdyz
e Péce o sebe je pro mne radost se néco nepovede.

e Neporovnavam se s ostatnimi,
vnhimam svou jedinecnost.

e Vim, co mi déla dobre, a snazim
se podle toho Zit.



Jak s testem pracovat

Nejde o spravné nebo Spatné odpovédi - jde o uvédoméni. Neposuzujte se.
Tento test neni o vykonech, ale o zastaveni se a vSimnuti si. Kde jste si
nejcastéji zaskrtla ,,nic moc” nebo ,Spatné”? Pravé tam muze byt ukryté volani
po zméné. Co kdybyste pravé té oblasti zkusila vénovat vic péce - s jemnosti,
bez tlaku, jen jako experiment? Nékdy staci malo, aby se zacaly dit velké véci.

Odpovédi prevazné OK

Skvélé! V této oblasti pravdépodobné mate vytvorenou rutinu, ktera vam dava
smysl. Pokracujte, naslouchejte dal svému télu i dusi - a kdyZ bude potreba,
nebojte se jemné upravit kurz.

Tip: MoZna je pravé tato oblast vasim vnitfnim zdrojem - podivejte se, jestli z
ni mUZete Cerpat i v oblastech, které vam tolik nesedi.

Odpovédi prevazné Nic moc
Tady uzZ télo (nebo duse) mlze lehce signalizovat, Ze néco chybi. Mozna to
neni Uplné Spatné, ale ani Uplné dobré - a praveé to je skvély moment zacit.

Tip: Zkuste v této oblasti zavést jeden novy zvyk nebo malou zménu - casto
staci malo, aby se néco uvnitf zacalo ladit.

Odpovédi pfevazné Spatné

Tato oblast si ted pravdépodobné Zada vic pozornosti. Ne jako vycitka, ale jako
pozvani. MoZna se tu skryva kli¢ k tomu, pro¢ se necitite Uplné ve své kizi - a
pravé tady mize zména zacit.

Tip: Vyberte si jednu jedinou véc, které se budete par dni vénovat s péci a
vedomosti. Vysledky moZna nepfijdou pres noc - ale pfijdou.



Male kroky

VELKE ZMENY

Péce o plet' nestoji na lahvicce krému

MoZnd uZ vnimate, Ze péce o plet a zdravi nemuze stat jen na lahvicce
krému. Rozhodné ale neni potfeba vSechno zménit naraz. Naopak -
nejveétsi silu a pravdépodobnost udrzitelnosti ma pravidelnost a malé
kroky.

Zkuste se na chvili zastavit a podivat se, ktera oblast vas podle testu
vold nejvic. Je to energie, plet, nalada, traveni, spanek nebo treba
potfeba odpocinku? Pravé tam muZe byt dobré zacit.



Jak zacit meénit véci v praxi?

Zkuste si vybrat jednu jedinou véc, ktera je pro vas ted nejsnazsi a
pravé ted proveditelnd. Pravdépodobné nejde o tu ,nejdualezitéjsi, ale
to je v poradku. Pravé tam zacina skutecna zmeéna.

Tyden ji zkouSejte. Sleduijte, jak se citite. Kdyz se usadi, pridejte dalsi.
Krok po kroku. Nezacinejte se vi§im najednou - a uZ vlbec ne s tim

v Vv

Cilem neni vykon, ale nova kvalita Zivota.

Budte na sebe jemna, ale zaroven chytra. Vybirejte s rozvahou, abyste
ziskala silu a sebevédomi pro dalsi kroky.

Nas mozek totiz zménam pfirozené odporuje - a ¢im vétsi a rychlejsi je
zména, tim vice aktivuje poplach. Casto proto chceme udé&lat velky
obrat: zacit uplné jinak, zcela nové. JenZze misto zmeény prichazi
pretiZzeni. A pak selhani. Unava z neustélych pokusd.

Neurovéda dnes potvrzuje, Ze mozek |épe reaguje na malé, opakované
kroky - pravé ty buduji nové navyky a skutecnou vnitfni zménu. Ne
velké plany, ale mala kazdodennost. A praveé ta je klicem k tomu, aby

péce o sebe nebyla dalSi povinnosti, ale pfirozenou soucasti Zivota.
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zaver

WELL ME

Well Me vzniklo proto, aby vam bylo oporou

Mozna jste béhem Cteni zjistila, ze péce o plet neni jen o produktech.
Ze energie, tradveni, spanek nebo klidna mysl maji s tim, jak vypadame
- a hlavné jak se citime - mnohem vic spolecného, nez jsme si driv
pripoustély.

Well Me vzniklo proto, aby vam bylo oporou. Aby pomahalo hledat
reSeni - bez tlaku, bez extrémd, ale s respektem a péci.

Nejde o dokonalost. Ale o to stat se verzi sebe, ktera se citi dobre
ve své kuZi - s radosti, silou a Gctou ke svému tempu.

Vitdm vas na téhle cesté.
- Jitka
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Lo, jak se citime, je
dulezrté']Sl nez to, jak
vypadame
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