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Uvod

Jsi podnikatel. Tva hlava jede nonstop.
Vedes firmu, rozhodujes, Fesis. TvUj Cas je vzacny. Ale co tvoje télo?

Kolikrat denné citiS napéti v ramenou, Unavu v nohach nebo chaos v hlavé?
Tenhle e-book neni o dokonalosti. Neni o Sesti kostkach na brise.

Je 0 5 redlnych krocich, které mizes udélat hned ted; i kdyZz mas pocit, Ze
nemas ani minutu navic.

KdyZ zvIadas své télo — zvladas svij den.
A kdyZ zvladas svuj den — vedes svUj Zivot, ne jen firmu.
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Krok 1: Nauc¢ se dychat jako
lidr, ne jako obét’

Vétsina lidi dycha, jako by byla neustale v nebezpeci. Rychle. Mélky
hrudni dech. Pres usta.

Takovy dech té drzi ve stresu, zamlZuje mysSleni a brani ti soustfedit se.

Pokud chces mit energii, vykon a klidnou hlavu, potfebujes se naucit
dychat jako nékdo, kdo je v fizeni.

@ Co zkusit hned ted:

e Sedni si rovné. Zavri oci.
e Dychej nosem — 4 sekundy nadech, 4 sekundy vydech.
e Opakuj 2 minuty. Sleduj, co se v tobé zméni.

® Pozndmka: Tohle je nejrychlejsi ,reset tlacitko” pro tvlj nervovy
systém.

OXYGEN
AMDVANTAGE

CERTIFIED INSTRUCTOR
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https://oxygenadvantage.com/

Krok 2: Prestan sedét jako
zaméstnanec. Zacni stat jako

lidr.

TvUlj postoj = tvoje energie.

VétSinu dne travis v predklonu - u pocitace, v auté, u telefonu. Ramena
dopredu, hrudnik zavfeny, bficho vypnuté.

Takovy postoj té doslova oslabuje. Mozek ho Cte jako ,jsem pasivni, jsem
pod tlakem.”

Pokud chce$ pusobit silnéji a zaroven se i citit siln&ji, zacni védomé
ménit drZeni téla.

@ Co zkusit hned ted:

Postav se. Nohy na Sitku bokd.

Zvedni hrudnik, uvolni ramena, zatla¢ chodidla do zemé.
Nadechni se do bficha.

Vydrz tak 60 sekund — budes prekvapen, jaky vlivto ma na tvoje
rozpolozeni.

#® Pozndmka: Télo a mysl nejsou oddélené. KdyZ zménis jedno, ovlivnis i
druhé.

o
—
—
-
oc
L
&

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN
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https://functionalmovement.com/

Krok 3: Necekej na cas.
Hybej se v mezerach.

.Nemam cas cvicit.” NejCastéjsi vymluva... ktera ti bere energii, ne setfi.

Nemusi$ si vyhradit hodinu v posilce. Tvlj den je plny mikro-okének,
které muaze$ vyuzit - a ziskat z nich vic nez z plilhodinového meetingu.

Mini pohybové rutiny mezi schizkami ti zlepsi prokrveni mozku,
postaveni téla i schopnost rozhodovat.

@ Co zkusit hned ted:

e Nastav si 2-3 ,pohybové alarmy” béhem dne (napf. 10:30, 14:00,
17:00)

e AZ zazvoni, udélej nasledujici:

o 5x dfep
o 5x vyvySeny klik na stole
o 5x dech nosem + drZzeni dechu po vydechu

Trva to sotva par minut. Ale télo dostane jasny signal: ,nejsem stroj na
porady, jsem pfipraveny k akci.”

® Pozndmka: Pravidelny pohyb v malych davkach ti da vic energie nez
jedno narazové cviceni tydné.

STRONGFIRST

CERTIFIED INSTRUCTOR
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https://www.strongfirst.com/

Krok 4: Zklidni systém,
zrychlis vysledky

Vysoky vykon neni o tom, kolik toho zvladnes.
Je o tom, jak rychle se umis vratit do klidu.

Vétsina podnikatell jede cely den na vysokych otackach - ale zapomina
brzdit.
Vysledkem je Unava, podrazdénost, rozostfené mysleni.

Pokud chces jednat |Iépe a Zit déle, nauc se védomeé zpomalit, aniz bys
ztratil kontrolu.
@ Co zkusit hned ted:

e Po kazdém stresovém momentu (porada, hadka, téZké rozhodnuti):

o Udélej 4 kola box breathingu
o =nadech 4s — drz 4s — vydech 4s — drZ 4s
o VSechno nosem, klidné tempo

Trva to 2 minuty. Ale zméni ti to cely pribé&h dne.

® Pozndmka: KdyZ ovladas svlij dech, ovladas i svou reakci. To je kli¢ovy
rozdil mezi reaktivnim a védomym lidrem.

ANG

KRAV MAGA GLOBAL
bvﬁa/ Yanilov
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https://krav-maga.com/

Krok 5: Nepotrebujes plan.
Potfebujes smér a prvni

krok.

.Jak mam zadit, kdyz nevim, co pfesné mam délat?”

Nepotfebujes dokonaly plan. Nepotfebujes 90denni vyzvu.

PotfebujeS smér a akci - klidné malou, ale hned.

Télo se méni skrze pohyb. Ne pres premysleni.

A pravé proto vétSina podnikatell zUstava ve stresu, slabosti a chronické

unavé — protoze Cekaji na idealni moment.

Ten neprijde. Ale ty mGzesS udélat prvni krok dnes.

@ Co zkusit hned ted:

e Vyber si 1 véc z tohoto e-booku

e Zapis si ji do kalendare na zitfek (napr. 2min box breathing, nebo 5x
drfep mezi schizkami)

o Udélej to.

e Sleduj, co to s tebou udéla

® Pozndmka: Akce prepisuje realitu. A kazda mala vyhra zvysSuje tvoji
sebedUvéru.
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BONUS: 3minutova akce,

ktera ti zméni den

Z&dné planovani. Zaddné vymluvy. Jen 3 minuty pro tvoje télo, mysl a
energii.

Tohle je kratka rutina, kterou mazes délat doma, v kancelafi nebo tfeba

mezi dvéma cally. Cil?
Nastartovat télo, uklidnit mysl, posilit postoj.

3MIN RESET PRO LiDRA

1. Minuta 1 - Pohyb (sila + flow)

e 5 dfepl (volné, s kontrolou)
e 5 klikl o stll nebo sténu
e 10 sekund izometrického napéti (stiskni celé télo jako pri boji)

Vysledek: Aktivace téla, propojeni dechu a sily
2. Minuta 2 - Dech (klid + kontrola)

e 3 kola box breathingu:
o Nadech 4s — drz 4s — vydech 4s — drz 4s
o VSe nosem, v klidu, soustredéné

Vysledek: Okamzité snizeni stresu a zlepSeni pozornosti
3. Minuta 3 - Postoj (nastaveni + fokus)

e Stdj rovné:
o Nohy pevné na zemi
o Ramena stazena dozadu
o Dychej klidné a uvédomuj si svUj postoj
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Zeptej se:
.Jaky €lovék chci byt dnes?”
A zacni podle toho jednat.

Vysledek: Védomy restart celého dne

TIP: Nastav si pripominku kazdy den. 3 minuty denné dokazou vic nez
hodinové planovani bez akce.
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ZAVER: )
JEDNO ROZHODNUTI. JEDNO
TELO. JEDEN ZIVOT.

Praveé jsi precCetl e-book, ktery ti nefika, co ,by se mélo”.
Ukazal ti konkrétni kroky, jak mit vic energie, sily a kontroly - i kdyz
mas malo casu.

Nezapomen:
e Tvoje télo je tvlj hlavni nastroj
e Tvoje dech je tvoje prvni zbran

e Tvoje kazdodenni volby urcuji, jak budes fungovat za mésic, rok,
deset let

Necekej na ,lepSi pondéli”.
Zacni dnes. Zacni jednoduse. A kdyZ potrebujes vedeni — mas ho.

Chces se posunout dal? Muzu ti pomoci.

Zucastni se nékterého z nasSich nadupanych seminar:
Kalendar akci: NajdeS zde

Sleduj mé na Instagramu @jan_kuzel
Tipy, tréninkoveé hacky, dechova cviCeni a inspirace pro realny vykon

Hledas skutecCny restart?
Pak té bude zajimat, co se piSe nize

=5
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https://respektgym.cz/
https://respektgym.cz/akce/

Vedle kratickych rychlych krokd muUzes zacit i hloubé&ji. Kdo hleda

skutecny reset - téla i mysli - zvu té do 12-tydenniho transformacniho
programu Total Recharge:

e Fyzicka i mentalni proména

e 5tréninkl tydné v Respekt Gymu, mald skupina, individualni
podpora

e Start nové viny: kazdy podzim, zima a jaro

Chces zazit restart? Mrkni na www.totalrecharge.cz



https://totalrecharge.cz/
https://totalrecharge.cz/

