Milé Zeny, muzi,
rady bychom vés pozvaly do programu PODZIMNi RESTART 2024.

Zakladni pilife programu, kterymi budeme béhem 4 tydnu prochazet, jsou:
strava ¢ pohyb ¢ spokojenost

Cely program je rozdélen to 4 postupnych fazi, abychom méli dostatek ¢asu a prostoru na
jednotlivé faze a vSe se nam lip zakomponovalo do bézného Zivota.

1. tyden — zpomal — ZIVOT Z RYCHLIKU? To u? stacilo.

2. tyden — vyrad nefunkéni véci — TLAKY A STRES? Jak si ulevit.

3. tyden — zafad' véci funkéni — NOVE MOZNOSTI? Najdeme je spole¢né.
4. tyden — pojd' to zit — ZIVOT NAS BAVI.

Za 28 dni prozkoumame, jak dostat svUj Zivot do vétsi pohody.
Co z néj vyradit, jak nalézt vic ¢asu pro sebe, dat pozornost na to, co jime, jak se hybeme.

Naucime se trvale jist bez potravin, které nam nedélaji dobre a neprospivaji naSemu zdravi.
Najdeme, co ndm chutnd a osvojime si udrzitelny jidelni¢ek, ktery nam dlouhodobé
vyhovuje.

Program je vhodny pro kohokoliv, kdo s Upravou jidelni¢ku zacind i pro ty, co jiz upraveny
jidelnicek ziji a potrebuji do néj znovu naskodit po prazdnindach a vyuziji podporu i nové
recepty.

Nedilnou soucasti vitality je i pohyb, najdeme moznosti zac¢leneni vhodného pohybu do
Zivota, tak, aby nam byl pfijemny a prospésny zaroven. Diky pravidelnému pohybu nam
zaCne celé télo lépe fungovat a zlepSime kvalitu svého Zivota.

Soucasti programu je i prace se stresem, na skupiné najdete videa k tématu, moZnosti reseni,
podporu i konkrétni priklady. Nasim zamérem v této oblasti je zvySeni spokojenosti v Zivoté
skrze zamysleni se nad nasSimi prioritami a hledani optimalni cesty, abychom eliminovali tlaky
a citili vétsi spokojenost.

Co miZete nasim programem ovlivnit?
e Zdravotni stav

e Posileni imunity

* Redukce vahy bez jo-jo efektu

e ZlepSeni fyzické kondice

e Zdravy postoj k pohybu

e Zdravy postoj k sobé

Jak bude vse probihat
Vse bude probihat online v uzaviené FB skupiné. Zde budeme sdilet své zkusenosti,

podporovat se navzdjem. Skupina bude plna informaci i recept(, které jsou velmi chutné a
pro nas zamér vhodné. Nabidneme vam odborné informace, jidelni¢ky, prfedstavime vhodné



$tavy pro podporu riznych systému v téle. Soucasti programu budou také Ziva vysilani pfimo
na skupiné s moznosti pozdéjsiho shlédnuti s mozZnosti sdileni a zodpovézenim vsech vasich
dotazl. Budeme pfipraveni vas dle potfeby podpofit i individudlni konzultaci vasich potteb i
zdravotnich problému.

Tésime se na vSechny z vas, které se rozhodnete do podzimniho restartu vstoupit a zkvalitnit
si tak sv(j Zivot a véfime, Ze vadm to prinese do Zivota vic, nezZ si ted dokazete predstavit,
stejné tak, jak se to stalo u nds samotnych.

Pokud se rozhodnete do programu PODZIMNI RESTART vstoupit, pfihldsit se m(Zete na
www.radostmost.cz v zaloZce ,ocisty”.

Svou energii, kterou do provazeni programem vkladame, si cenime:

* na 1999 K¢/osobu

e zdarma je pro ty z vas, ktefi jste s nami jiz néjakym programem prosli, a na zakladé vaseho
doporuceni se na ocistu prihlasi dalsi 3 lidé

Po Uhradé na €.u. 670100-2211335299/6210 (do poznamky uvedte podzimni restart a své
jméno), vas nejdrive 4. 9. 2024 nebo v okamZiku vaseho prihlaseni priddme do FB skupiny, ve
které budeme ocistou provadét.

Tésime se na viechny z vas, které se rozhodnete do ocisty vstoupit a zkvalitnit si tak svuj
Zivot a véfime, Ze vam to pfinese do Zivota vic, nez si ted dokazete predstavit, stejné tak, jak
se to stalo u nas samotnych.

Al¢a a Marta
Harmonogram podzimniho restartu:
4.9. pridame vSechny zdjemce do uzaviené fb skupiny

9. 9. Zac¢indme + prvni informacni zoom v 10:00 (zdznam bude na skupiné)
9.9.-6. 10. vlastni progarm

Po celou dobu programu bude kazdy tyden probihat na skupiné Zivé vysilani, kde se dozvite
dalsi kroky, bude prostor pro vase sdileni, dotazy a vSe, co budete potrebovat. Zoom bude
nahravan a bude na skupiné k dispozici pro pozdé;jsi shlédnuti.



