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Tri véci, které bychom meéli délat po probuzeni

Z kazdého nového rana bychom méli udélat nejlepsi start dne. Rika se, Ze nejlepsim startem dne je
snidané. Jisté, na tu bychom neméli zapominat, ale existuje i mnoho dalSich véci, které je tfeba po

ranu délat, abychom se citili svézi, fit a abychom byli pfijemné naladéni. Jaké véci mame na mysli? Co

je tieba délat po probuzeni?

Samoziejmé takovych véci
je mnoho. Vybrali jsme vam
jen t¥i, které zvladne kazdé
rano vykonavat kazdy.
Pokud se naucite délat nize
zminéné tii véci, vas den bu-
de nejen uUspésnéjsi, ale
i pfijemnéjsi a hezci. Jaké tFi
véci to tedy jsou?

1) J6ga

Abyste se po ranu citili pIni energie, stastni a abyste za-
hnali rozldamani, méli byste si kazdé rano zacvicit jégu.
Na kouzlo tohoto nejen ranniho cviceni pfiSel nejeden

— inzerce
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Prirada vievafl 1 nohu pra co nefefektividiE pohyb. Bosa ¢

at k této plirozenosti skrze Zitl bez bot. Ochrana noh
chi hotich. Lidé zacali oviem nosit ke
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podnikatel, ktery zatouZil po uUspésnéjsich dnech.
Nemusite cvicit dlouhé hodiny, staci, kdyz si po ranu za-
cvicite takzvany ,pozdrav slunci’, jehoz ndvod najdete na
internetu.

Nezapomente, Ze pfi j6ze se musi spravné dychat a ne-
myslet na nic. BEhem tohoto cvi¢eni dojde k odstranéni
stresu z vaseho téla a zazenou se Spatné myslenky z vasi
hlavy.

2) Voda s citronem

Urcité jste slyseli o tom, ze kava neni po ranu to nejlepsi
feSeni. Kavu tedy nahradte vodou s citronem. Jedna se
o detoxikac¢ni ndpoj, ktery vas po ranu stoprocentné pro-
bere. Doda vam nejen potfebnou energii, ale i vitaminy,
které po ranu zkratka a dobre potrebujete.

3) Ctéte

Aby vase snidané nebyla nudnj, ¢téte si. Kazdy ¢lovék by
mél po ranu ¢ist, mél by ozivit své bunky v hlavé
a mél by takto zlepsit svou slovni zdsobu. Nemusite ¢ist
zadnou naro¢nou beletrii. Staci, kdyz si preCtete noviny
a dozvite se, co je v dnesnim svété nového. Jestlize vsak
mate rozectenou beletrii, klidné si ji oteviete. NezalezZi na
tom, co budete ¢ist, ale Ze vlibec budete ¢ist.

Pokud jste se dobfe nevyspali, zacnéte néc¢im jednodus-
$im a tézkou beletrii dejte stranou.

Zdroj: https://www.pressweb.cz

TV PROGRAM

20.00 " hudebni pohadka
Silené smutna princezna

6.00 Princ Chocholous ¢b
Josef Abrham v pohadce o krase tvare
a krase duse (1974).

7.15 Perinbaba
Slovenska pohadka (1985).

8.45 Déda
Valassky rodinny film (2016).

10.40 Strach ma velké oci
Iva Janzurova a Rudolf Hrusinsky ve
veselé pohadce o zacarovaném lese a
kouzlech, které laska a zdravy rozum
premiize (1980).

11.50 Tichy muz
Vynikajici Cesky herec a vzacny clovék
Rudolf Hrusinsky, od jehoz imrti v
téchto dnech uplynulo 25 let.

12.45 Svatba jako Femen cb
Nestarnouci ceska komedie o osklivé
udalosti, ktera se nestala (1967).

14.20 Anicka s liskovymi ofisky
Pohadka o vérné lasce dvou sester,
macesiné kletbé a ovci tvafi (1993).

15.50 Sedmero krkavch
Ivana Chylkova a Michal Dlouhy v
hlavnich rolich slavné pohadky o odvaze
a statecnosti divky, ktera zachrani své
zakleté bratry (1993).

17.10 Paddington 2
Britsko-francouzsky film (2017).

18.55 Udalosti za okamzik a
pocasi

19.00 Udalosti

19.45 Branky, body, vteFiny

19.57 Losovani Mimoradné
Sportky a Sance

20.00 Silené smutna princezna

Helena Vondrackova a Vaclav Neckar

v hudebni pohadce o lasce dvou

kralovskych potomki.

21.25 VSechnoparty
Tabavn talk show Karla Sipa.

22.19 Vysledky losovani
Stastnych 10

22.20 Miroslav Donutil ve Spirale

Setkani s hercem, jeho neodolatelnymi

historkami a s pisnickami, které ma

rad. 0 svém smyslu pro humor vas

presvédci i jeho hosté: R. Lukavsky, E.

Urbanov, T. Podafilova a dali (1997).

23.45 Pripady detektiva Murdocha

Divoska
Britsko-kanadsky kriminalni seridl o
muii, ktery vi, Ze pokrok nezastavi§

0.30 Objektiv

Magazin zahranicnich zajimavosti

1.00 Jehinatko nebo telatko?

Sasa chce pozvat na obéd své pratele
a rozhoduje se, co ma pripravit -
jehnéci nebo teleci? BIizi se Velikonoce
a volba proto padla na jehnéci.
1.25 Zajimavosti z regioni
1.50 Bananové rybicky
Tabavna talk show Haliny Pawlowske,
tentokrat na téma ,jak prezit objevy"

2.20 Zahrada je hra

2.45 Bydleni je hra

3.10 Chalupa je hra

3.35 Svatecni slovo plzefiského
biskupa Filipa Stojdla

3.40 Zijes jenom 2x

4.05 Strejda Ctvrtek

5.00 Hobby nasi doby

5.25 Po stopach hvézd

Josef Dvorak




