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Dotaznik zdravi, vitality a vnitrni rovnovahy
40+
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Mild Zeno, po 40. roce zivota prochazi nase télo prirozenou proménou biorytmd, metabolickych potreb i
hormonalni hladiny. Tento kratky sebehodnotici test vdm pomUze prehledné zmapovat vasi aktuaini
vitalitu, Uroven regenerace i skryté signaly vycerpani.

00 Navod k vyplnéni:
U kazdého tvrzeni zvolte na $kéle 0 az 3 hodnotu podle toho, jak odpovida vasim pocitim za
poslednich 30 dnu:

* 0 = Zcela v poradku / Citim se skvéle

e 1 = Mirny nebo obcasny vykyv

e 2 = Stredné casty / znatelny projev

* 3 = Vyrazny projev (soustavné mé omezuje)

1. Energie, psychicka odolnost a stres

e i KIENERED

Béhem dne pocituji ndhlé propady energie nebo odpoledni Gtlum.

Snadno se dostanu do pocitu pretizeni, Uzkosti nebo vnitfniho tlaku. [] [1] [] []
Pozoruji vykyvy nélad, podrazdénost nebo nizsi trpélivost. [1] [1] [1] [1]
Mam pocit ,mozkové mlhy"” (zhorsend pamét, soustredéni, zapominani). [1] [1] [1 [1]

2. Spanek a vecerni regenerace

e i KIENERED

Mam problém usnout kvili koloto¢i myslenek nebo vnitfnimu neklidu.
V noci se ¢astéji probouzim (napr. mezi 1.-3. hodinou réano). [1] [1] [1] [1]

R&no se probouzim unavena a bez pocitu svéZesti a sily. [1] [1] [] []

3. Traveni, metabolismus a télesna sila

e i KIENERED

Trapi mé Casté nadymani, tézkost po jidle nebo nepravidelné traveni.

Pozoruji snazsi uklddani tuku (predevsim v obl. briSka) nebo tézsi udrzeni vahy. [1 [1 [1 [1
Pocituji Ubytek svalové sily, zpevnéni nebo delsi regeneraci po fyzické zatézi. [1] [1] [1] [1]
Mam zvysenou chut na sladké nebo neovladatelné chuté béhem dne. [] [] [] []
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4. Hormonalni harmonie a télesné projevy

e i KIENERED

Nepravidelnost cyklu, silnéjsi/slabsi menstruace nebo vyraznéjsi PMS.

Obcasné pocity horka, no¢ni oroseni nebo pocity zimomfivosti v koncetinach. [1] [1] [1] [1]
Zvysena suchost pokozky, ldmanost nehtd ¢i padani vlasa. [1] [1] [1] [1]
Pocit nepohodli v intimni oblasti, vaginalni suchost nebo pokles libida. [1] [1] [1] [1]

5. Pohybovy aparat a celkova vitalita

e i KIENERED

Ranni ztuhlost kloubd, bolesti zad nebo svalové napéti.

Cast&jsi pocit vycerpani a potfeba vice odpocinku nez v minulosti. [1] [1] [1] [1]

] Vyhodnoceni vysledku (Soucet bodu)

Vas celkovy soucet: bodd (z maximalnich 51 bodd)

[ Jak interpretovat vase skore:

* 0-12 bodu | Vynikajici vitalita & Preventivni péée

Stav: VaSe télo je v dobré vnitfni rovnovaze.

Doporuceni: Pokracujte v kvalitnim zivotnim stylu, nezapominejte na zdkladni mikronutri¢ni podporu
(vitamin D3+K2 pro kosti a hofcik pro nervovou soustavu) a dostatek bilkovin ve stravé.

» 13-27 bodu | Lehka nerovnovaha & Volani po regeneraci

Stav: Télo vdm zacina signalizovat, Zze Cerpéa ze svych zasob na dluh (Ubytek vnitrni sily).
Doporuceni: Zamérte se na Upravu spankové hygieny, stabilizaci cukru v krvi a doplnéni cilenych
adaptogent ¢i B-komplexu. Vhodna je také Setrna péce ve formé sublingvélnich sprejd (napr. Activ
Relax nebo Activ Woman).

28 a vice bodu | Vyrazné vyéerpani & Vyzva k celostni zméné

Stav: Dlouhodoby stres, hormonalni vykyvy nebo deficit Zivin znatelné ovliviuji vasi pohodu i zdravi.
Doporuceni: Doporucuji osobni nebo online konzultaci. Spolecné rozklicujeme pficiny vycerpani a
sestavime uceleny plan na miru - od vyZzivy pres suplementaci az po podporu vnitfni rovnovahy.
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