FLEXINIT

BIOHACKING 80/20

Checklist: 5 krok( s nejvy$Sim dopadem

START: 2 TYDNY BASELINE — zaznamenej kazdy den (60 sekund)
Klidova TF Energie & nalada Cas usnuti Obvod pasu
rano 1-10 & probuzeni 1x tydné

G SPANEK A SVETLO

7-9 hodin spanku, konzistentni ¢as usinani + 30 min

Rano do 60 min ven na 5-10 min pfirozeného svétla

2-3 hod pred spanim: tlumit jas a obrazovky

LoZnice: 17-19 °C, ticho, tma — kofein stop 8 hod pfed spanim

MERIT:

VYZIVA 80/20

Bilkoviny 1,2-1,6 g/kg télesné hmotnosti denné
Vldknina 30—40 g denné - 800 g zeleniny a ovoce denné
2-3 porce tu¢nych ryb tydné

Talif: % zelenina - ¥ bilkovina - ¥ komplexni sacharidy

MERIT:

e POHYB A SILA

150-300 min/tyden zéna 2 (mluvis, ale dychas hloubéji)
2-3 silové tréninky celého téla tydné

8-10 tisic krokd denné jako zaklad

1-2x tydné sprint nebo kratky HIIT (pro pokrocilejsi)

MERIT:

° NERVOVY SYSTEM A STRES

5 min fizeného dychani denné — 6 dechl/min, delsi vydech
10 min mindfulness nebo ticha prochazka bez telefonu
Mikro-pauzy kazdych 90-120 min: 1 min dech + protazeni

MERIT:
e DOPLNKY (VOLITELNE)
Kreatin monohydrat 3-5 g/den — sila a kognitivni vykon
Omega-3 — pokud neji§ 2—3x tydné tucné ryby

Hof¢ik glycinat/citrat 200—400 mg vecer (pfi deficitu)
Vitamin D — dle laboratornich hodnot a doporuceni Iékare

MERIT:

SEMAFOR RIZIK

ZELENA ZONA ZLUTA ZONA

Spanek, svétlo, strava, chiize, sila
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