Prohlédnout ve webovém prohlizeci

Tipy z metalearning.cz

Ahoj,

protoze jsi dokoncil alespon 1 lekci v kurzech metalearning.cz, tak ti
jako kazdy mésic zasilam i nyni pfehled novinek & tipu tocicise
kolem projektl. Stejné jako minuly mésic z Madeiry.

Dokonceni
Biohacking kurzu
... a co dal?

Mé&m za sebou 6 tydnli na
ostrové a minimdiné dalsi mésic
pred sebou. Funguje zde vSe
vesmes v bézném rezimu a tak
funguji hezky komplexné
aktivné i ja, coz se podepisuje
pozitivné i v "pracovni & kreativni

sfére". Dnes jsem dokoncil
posledni lekci Biohacking
kurzu v sérii pohybu a tim i
cely 4. kurz v radé (pres 80 lekci).
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Zacinal jsem v zafi na Krété,
kon¢im o 8 mésicl pozdéji na
Madeire.

Animatorka je mi v patach a lekce
se uvolnuji hned jak jsou
nakreslené. Tim mame
vyrobenych pres 230
animovanych lekcia 230
videokomentard, 4 kurzy. Uf uf :-)
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V kvétnu budu mit pozornost v natoc¢eni zbyvaijicich videokomentara,
které natd¢im na vybranych mistech ostrova a celkovou finalizaci
(doucesani) vdech 4 kurzd na kterych budu od dalsiho mésice stavét
dalSi a dalsi lekce.

2 #VLOGy z dubna

Jednou za 14 dna vyddvéame nékterou z lekci kurz( zdarma na
YouTube. Pokud uctitis, Ze ti lekce stoji za plny pristup, urcité mrkni na
celé komplexni kurzy, které Té provedou v tématu od A do Z.
Tento mésic v podobé #VLOGU.
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Stav mého Podcast Sport &
investi¢niho portfolia  Podnikani

202 1 Pfed mym odjezdem na Madeiru jsme

. L o s Hankou Kucerovou v lednu 2021
Pokud mas hodinu Casu, muzes se se  stihli moc pfjlemny rozhovor v rdmci

mnou projit za domem levadoua jejiho projektu Sport & Podnikén.
nacerpat trochu (nejenom) financni

inspirace. Spustit video
Spustit video

Pohyb vs Trénink

V pohybové sérii definuji velmi
detailné slovo trénink. Tedy
super efektivni adaptivni
stimulaci svych svall, béhem
které se nezranis. Néco jako kdyz
potkas Iva a snazi§ se mu béhem
6 minut zdrhnout.

Ten nas trénink bude trvat taky
par minut a aktivuje vSechny 4
typy svalovych vidken. Kardio je
vSe ostatni kde je rezistence
mensi nez lev, vesmés vse od
okamziku kdy vstanes z postele :-

)

Bohuzel aktivita, pfri které se drive
nebo pozdéji z mnoha dlvod(
zrani$ a dostatecné adaptivni
stimulace tak ¢i tak dlouhodobé
nedosahnes.

U spearovaniv 8 metrech
takovych rizik existuje slusné
mnoZstvi, trénink to neni. Neda
se fict, Ze by moje kardio
prindselo efektivné a stabilné
veceri, ale lepSim se. Dvou
hodinovy kontinudini pohyb
patere ve vinach je balzdm oproti
sezeni u notebooku. Doporucuji si
precist tip na nevsedni navyk
pro tento mésic.

Precist na IG

Tip na nevsSedni navyk pro tento mésic

Nespodital bych pocet klientl, ktefi mi popisuji nekoneéné patalie
se svym télem, se svymi za&dy, hledaji tu nejlepsi Zidli do své
kanceldre, ten nejlepsi trénink, kterym vykompenzuji chronicky stres.
Bohuzel to ¢asto vykompenzovat realisticky nejde, at se snazis jak se

snazis.

Zkus na chvili zapomenout na slovo trénink, tak jak ho znas, a prevést
pozornost na svlj kontinudini pohyb skrze den. Kolik takového
prirozeného pohybu mas? Jednim z dlvodl, pro¢ jsem nyni na
Madeire je tento ndvyk. Nesedét a vice se hybat, protoze jsem slovem
trénink nikdy nedokdzal kompenzovat vSechny negativni efekty
sedavych ¢innosti. Doporucuji to i Tobé ;-)


https://www.youtube.com/watch?v=1vzFEOlHWS8
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https://www.youtube.com/watch?v=fMsYwSWY2as
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Predchozi email za duben naleznes zde.
Uzivej den!
Honza

Honza, metalearning.cz

Metalearner, Essentialist, Investor, Biohacker,
Stoic,
Minimalist, Creator, Tech guy & Astronomer

metalearning.cz | prectime.cz
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za minulé mésice naleznes zde.

V metalearning.cz jsi vedeny pod adresou: {{ contact.EMAIL }}
Email jsem ti poslal, protoze jsi splnil alespon 1 lekci v projektech vytvorenych
metalearning.cz.
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