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Videosnimke su vrhunske kvalitete i vrlo ih jasno objašnjavaju.

App Store ili Windows Store (ovisno o tome kojim se pametnim 

2. Nakon što ste preuzeli aplikaciju, pokrenite je i zatim usmjerite 

videozapis.

4. Pogledajte video.
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svjesnog ponašanja, promišljanja, samoanalize, osluškivanja svog tijela 
i uma te donošenja zdravih odluka za naše tijelo i um.

svoje zone udobnosti.

U toj zoni udobnosti je stalno toplo, ima obilje hrane i distrakcija te ne 

tjelesno i mentalno zdravlje.

svjesnosti i zahvalnosti te neprestano i neprekidno obilje svega.

preuzimanju kontrole nad zdravljem.

Sve rutine su detaljno objašnjene u videima koji se otvaraju skeniranjem 

PREDGOVOR
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Ovaj dnevnik je rezultat mojeg 20-godišnjeg rada na sebi i s mojim 

Krenite polako i postupno usvajajte rutinu po rutinu, ne pokušavajte sve 

svakodnevne radnje. 

ne promakne niti jedan dan, odnosno da svaki dan uspijete ponoviti tu 

postala svakodnevna radnja bez previše razmišljanja. 

Zato unutar svakog ponedjeljka imate oznake za tjedne tako da, kada 

za naše tjelesno i mentalno zdravlje. I upravo zato je ovaj dnevnik 

svakodnevne misli i postupke te poboljšati tjelesno i mentalno zdravlje.
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Ime i prezime

Adresa stanovanja

Broj mobitela

Odustajanje nije opcija i svaki izgubljeni dan je dan koji više nikad ne 
mogu vratiti.

isto koliko i svoju vanjštinu.

POTPIS

UGOVOR SA  SOBOM
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Kako se koristiti ovim dnevnikom

Disanje
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Jutarnje razgibavanje

Program
za oblikovanje tijela

navika
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je znati da je to samo kratak period i ne dopustiti da se zbog tih 

nadam se, postigli.

I jako je bitno da ste i na takvim danima zahvalni te da nikako ne 
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da dajete sve od sebe i da ste iskreni prema sebi.

Idite dan po dan i veselite se svakom novom izazovu jer poanta je u 
putovanju, ne u krajnjem cilju.
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Misao dana

zdravljem dolaze iz 


