Doporuéeni pro zdravy Zivotni styl
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Timeline

pro kvalitni

spanek.

Neschovavej se pred sluncem.
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Ranni venkovni svéetlo te probudi a vyladi. S’
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Béz ven kazdy den.

A to alespon na hodinu. @

Alespon hodinu kazdy den. O

Téma Spanek a spankové navyky

Sportuj, makej a zapot se.
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® Vstavejvidy

/\ . ve stejny cas.
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RANO. !

Priprava na
kvalitni spanek
zacind hned
po probuzeni.
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------ ® Snidej kazdy den ve stejnou dobu.

Cilem je vstavat bez budiku.

Vybérem jidla muzes podpofit
kvalitni spanek.

Hodi se maso, Spendt, tvaroh, celozrnné

ovesné vloCky, bandn Ci ofechy.

Navykové |atky potlacuji potrebu jit spat.

Ty rozhoduiji.
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Vyhni se kolovym
a energetickym
napojum.
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DVE HODINY
PRED SPANIM.
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Vyphni mobil, tablet, komp.
Nebo alespon pouzivej filtr
modrého svétla na obrazovce.
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@® Nejez vecer tézka jidia
a heprehanéj to s pfijmem tekutin.

________________ ® Dopiejsi
vecerni relax.

VECER.
Usinej v tichu
a kazdy den
ve stejny Cas.
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