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dALsIE TIPY PRE LEPsÍ SPÁNOK

PRÍPRAVA NA PLNOHODNOTNÝ NOcNÝ SPÁNOK

Nech už sú vaše myšlienky akékoľvek, vytiahnite ich a zapíšte na papier.
To vám umožní skutočnú relaxáciu.

VYcISTITE SI MYSEl

Keď sa budete držať primeraného času na spanie, vaše telo naučíte,
kedy má uvoľniť upokojujúce hormóny, ktoré vám pomôžu zaspať.
Tip: Nečakajte, kým odbije polnoc. Každá hodina spánku pred 24. hodinou
má hodnotu dvoch po polnoci.

CHOdTE DO POSTELE!

HODÍN

Väčšina ľudí potrebuje 7-9 hodín spánku za noc.
Ak máte teraz spánku omnoho menej, to je v poriadku.
Postupujte pomaly. Aj pridaním 30 minút môžete pocítiť veľký rozdiel.

SPITE ASPOn SEDEM HODÍN

Odstráňte spred vašich očí všetky zariadenia najmenej 30 minút pred spaním.
Umelé svetlo potláča produkciu melatonínu, ktorý zaisťuje hlboký spánok a môže pomôcť
regulovať metabolizmus.

VYPNITE ELEKTRONIKU

Čítanie, meditácia a jemný pohyb (strečing, joga, chôdza, sex) môžu uvoľniť napätie a aktivovať
upokojujúce chemické reakcie vo vašom tele.

ZNÍzTE STRES

Teplá voda vám môže pomôcť oddýchnuť a zbaviť sa stresu. Pridajte kúpeľné soli na báze horčíka
o ktorých je známe, že pomáhajú so spánkom.

TEPLÝ KÚPEl ALEBO SPRCHA

Vaša spálňa by mala byť tichá, pokojná, pomerne organizovaná a bez neporiadku.

VYTVORTE SI RELAXAcNÚ MIESTNOSt
PRE DOBRÝ SPÁNOK

Väčšina ľudí najlepšie spí, keď je chladnejšie (okolo 19 °C), ale niekto má rád teplejšie.
Nájdite, čo pre vás najlepšie funguje.

NASTAVTE SI  OPTIMÁLNU TEPLOTU

Ak chcete maximalizovať produkciu melatonínu, zakryte si okná a otočte telefón lícom nadol.
Používajte tlmené nočné svetlo alebo svetlo citlivé na pohyb.

ZATEMNITE VAsU IZBU AKO NAJVIAC MÔzETE

Zdroj: http://www.precisionnutrition.com/hacking-sleep


