
Jógový deník

Řízený deník na 30 dní

Hybridní

Vytvořeno pomocí LoomJournals



Jak používat tento deník

Vítejte ve svém deníku! Zde je několik tipů, jak z něj získat maximum:

1 Každý den si vyhraďte několik minut na psaní

2 Buďte upřímní a pište svobodně bez sebekritiky

3 Snažte se psát každý den ve stejnou dobu, abyste si vytvořili návyk

4 Každý týden si své záznamy projděte a všímejte si vzorců

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 3 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 4 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 5 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 6 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 7 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 8 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 9 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 10 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 11 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 12 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 13 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 14 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 15 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 16 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 17 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 18 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 19 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 20 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 21 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 22 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 23 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 24 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 25 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 26 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 27 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 28 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?

J Ó G O V Ý  D E N Í K — 29 —



H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?
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H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?
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H Y B R I D N Í

JÓGOVÝ DENÍK
Datum

Doba cvičení (min):

Styl jógy:

Energie před: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Energie po: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nálada (1–10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Z Á M Ě R  L E K C E
Jaký je váš záměr pro dnešní cvičení? např. Uvolnit napětí, posílit tělo, najít klid...

P R O C V I Č O V A N É  P O Z I C E
Uveďte klíčové ásany nebo sekvence z dnešní lekce

V N Í M Á N Í  T Ě L A
Co jste si na svém těle všimli? Oblasti napětí, uvolnění, nepohodlí nebo lehkosti?
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