NAVRAT ZDRAVEHO MUZE

STARTOVACI KARTA NZM

Prvni krok do systému
Vypln ji za 5 minut. Nehledej dokonalost. Hledej smér.

KDY? CO? JAK? KOLIK? A HLAVNE PROC?

1. CO CHCI TED NEJVIC ZLEPSIT? 2. MOJE NEJVETSI SOUCASNA BRZDA

[J Spanek

[JJidlo

[0 Pohyb

[J Suplementace

1 Casovani jidla a plst
[0 Nakupni chovani

Prvni krok: vyber jeden pilit a za¢ni auditem.




NAVRAT ZDRAVEHO MUZE

STARTOVACI KARTA NZM

Preved smeér do prvniho kroku

Dokonci kratkou mapu a zvol jednu véc, kterou skutecné otestujes.

3. CO UZ JSEM ZKOUSEL

5. PREVED SVU]J CiL DO 5 OTAZEK NZM

Vrat se na 1. stranu. Vezmi JEDEN pilit a svou hlavni brzdu. Odpovédi nize se tykaji pravé tohoto jednoho
problému.

Cil: z obecného cile udélat konkrétni krok, ktery dokazes provést a vyhodnotit.

KDY? Kdy presné to budu délat?

co? Co konkrétné zménim?

JAK? Jak to provedu v béZném dni?

KOLIK? Jaké je minimum / mnozZstvi / délka testu?

PROC? Jaky problém reSim a jak pozndm efekt?

Priklad: Spanek -> CO: telefon mimo loZnici | KDY: od 21:00 | KOLIK: 7 dni | PROC: lep$i usinani a ranni energie.
6. MUJ PRVNI KROK

Pilif: oo PIVNL ZINEINA: c..eoveveiiriierieteeereeteeereeeserereesesseseesessessesesesssensesens
Y16 0 1 4 Vyhodnotim: ........ccoevevvvnnnincccnnas

Nechci, aby ses naucil muj rezim. Chci, abys pochopil principy a postavil si vlastni.




