Desatero HR biohackera

1.Chodte spat a vstavejte
ve stejnou dobu z

Atoio vikendu. Zlepsi se vam
kvalita spanku a rano budete
mit vic energie.

3.Pracujte
s intenzitou osvétleni

Pfes den budte co nejvice na dennim
svétle, veCer naopak intenzitu svétla
snizujte a omezte sezeni pred
obrazovkami. O¢i vam za to podékuiji.

2.Spankova hygiena

Spéte 7 az 8 hodin, idedIné v tmavé
a tiché mistnosti s Cerstvym
vzduchem. A odstrante z loznice
v3e, co vas muaze rusit.

4.Pohyb po cely den

Prokladejte praci cvi¢enim, 5 ]ezte Skuteéné”
prochazkami, nebo si alespori * ”

dojdéte pro kafe. Prospéje to nejen 1

pohybovému aparatu, ale i hlave. pOtraVIny

Upfednostnujte minimalné
zpracovaneé suroviny,

idealné z lokalnich zdrojd, 6.Trocha kofeinu
(ne)ublizi

Kava, zeleny a Cerny caj, ale
i kakao jsou vasi kamaradi.
Jen s nimi opatrné po 16.

7.Hodné se sméite hoding, vaZe télo kofein

zpracovava az 8 hodin.
‘ 8.Opravdovy

odpocinek
A VyzkousSejte meditaci.

Obcas i 5 a7 10 minut 10. Sledujte se,
9.Vystupte denné wyeisti hlavu vic

L, neZ tydenni dovolena. meérte se
z komfortni zény

Socializace pomaha snizovat stres,
a to i kdyZ se s kamarady potkavate
jen pres video ¢i telefon.

Zaznamenavejte si,
. Ly ey jaké zmény jste udélali.
Zkousejte noveé veci. MuZete se zapsat Jediné tak zjistite, co
do online kurzl, zacit se otuZovat vas posouva kupredu. (V)

nebo jen tfeba trénovat své télo.



