
        
            
                
            
        

    
  
   Vitalita začíná v kuchyni
  

  
  

  
   Říká se, že láska prochází žaludkem. A víš co? Vitalita taky…
  

  
  

  
   Gabriela Kortová
  

  
  

  
  

  
  

  
   Milá čtenářko, vítám tě u e-booku, který vznikl z mé hluboké touhy pomáhat ženám cítit se ve svém těle dobře a zářit zdravím i energií. Vitalita není jen o fyzické kondici. Je o celkové harmonii těla, duše a mysli. V dnešní uspěchané době často zapomínáme samy na sebe, své potřeby a vnitřní hlas. Tento e-book ti ukáže, jak se jednoduše, přirozeně a s radostí vrátit zpět k sobě. Společně projdeme oblasti jako je zdravá strava, pohyb, práce s myslí i srdcem – vše tak, aby sis našla cestu, která bude ladit právě s tebou. Těším se na naši společnou cestu za větší vitalitou a radostí ze života!
  

  
  

  
   Chci tě podpořit v tom, abys naslouchala svému tělu a dala mu přesně to, co potřebuje. Není třeba se řídit přísnými pravidly – klíčem je laskavost k sobě samé. Uvidíš, že i malé kroky mohou vést k velkým proměnám. Tento e-book je tvůj průvodce, ne diktát, vezmi si z něj to, co s tebou souzní. Věřím, že právě ty v sobě máš sílu a moudrost k tomu, žít naplněný a zdravý život. Tak pojďme na to, s otevřeným srdcem, lehkostí a důvěrou.
  

  
  

  
  

  
  

  
   1. Co je to vitalita?
  

  
  

  
   Vitalita je životní síla, která nás pohání kupředu. Je to ta energie, kterou cítíme, když ráno vstáváme s chutí do nového dne, když zvládáme své každodenní povinnosti s lehkostí, ale také když dokážeme naslouchat svému tělu a včas zpomalit. Vitalita není o dokonalosti. Není o tom být neustále v pohybu nebo na vrcholu výkonu. Je to o vnitřní rovnováze, mít dostatek energie na to, co nás naplňuje, a zároveň umět odpočívat, když to naše tělo a duše potřebují.
  

  
  

  
   Vitalitu si můžeme představit jako jemnou vnitřní jiskru, kterou je potřeba chránit, opečovávat a zároveň nechat přirozeně růst. Tato jiskra se projevuje v každodenních činnostech, od ranní kávy s klidem, přes soustředěnou práci, až
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Vitalita začíná v kuchyni.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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Rika se, ze laska prochazi zaludkem.
A VIS co? Vitalita taky...











