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PRIPRAVA NA PLNOHODNOTNY NOCNY SPANOK

VYCISTITE SI MYSEL

Nech uz sd vase myslienky akékolvek, vytiahnite ich a zapiste na papier.
To vdm umozni skutocnu relaxaciu.

CHODTE DO POSTELE!

Ked sa budete drzat primeraného ¢asu ha spanie, vase telo naucite,

kedy mé uvolhit upokojujice hormony, ktoré vam pomozu zaspat.

Tip: Necakajte, kym odbije polnoc. Kazda hodina spanku pred 24. hodinou
ma hodnotu dvoch po polnoci.

SPITE ASPON SEDEM HODIN

Vacsina fudi potrebuje 7-9 hodin spanku za noc.
Ak méte teraz spanku omnoho menej, to je v poriadku.
Postupujte pomaly. Aj pridanim 30 mindt moézZete pocitit velky rozdiel.

DALSIE TIPY PRE LEPSIi SPANOK

VYPNITE ELEKTRONIKU

Odstrante spred vasich o¢i vietky zariadenia najmenej 30 minut pred spanim.
Umelé svetlo potlaca produkciu melatoninu, ktory zaistuje hiboky spdnok a méze pomoct
regulovat metabolizmus.

ZNIZTE STRES

Citanie, meditacia a jemny pohyb (strecing, joga, chddza, sex) mdzu uvolnit napatie a aktivovat
upokojujuice chemické reakcie vo vasom tele.

TEPLY KUPEL ALEBO SPRCHA

Tepla voda vam moze pomoct oddychnut a zbavit sa stresu. Pridajte kupelné soli na baze horcika
o ktorych je zname, ze pomdhaju so spankom.

VYTVORTE S| RELAXACNU MIESTNOST
PRE DOBRY SPANOK

Vasa spaliia by mala byt ticha, pokojna, pomerne organizovana a bez neporiadku.

NASTAVTE S| OPTIMALNU TEPLOTU

Vacsina fudi najlepsie spi, ked je chladnejsie (okolo 19 °C), ale niekto ma rad teplejsie.
Najdite, ¢o pre vds najlepsie funguje.

ZATEMNITE VASU 1ZBU AKO NAJVIAC MOZETE

Ak chcete maximalizovat produkciu melatoninu, zakryte si okné a otocte telefdn licom nadol.
Pouzivajte timené noéné svetlo alebo svetlo citlivé na pohyb.




