JAK SE PRIPRAVIT NA
SPANEK, KTERY OBNOVUJE

Spanek je zakladni funkce téla. Ale to neznamena, Ze prijde
sam. Tento miniprivodce vam pom(ze pochopit, co vse
ovliviuje kvalitu vaseho vecerniho usinani — a jak s malymi
zménami zacit hned dnes.




PROC JE SPANEK DULEZITY..

Spanek neni jen pasivni ¢innost — je to aktivni proces obnovy, ktery
ovliviuje kazdou bunku v nasem téle. Je vysledkem toho, v jakém
stavu je naSe télo, jak klidna je nase mysl a jaké podminky jsme si
vytvorili kolem sebe.

Béhem spanku dochazi k témto klicovym procestim:

» Regenerace a oprava tkani — télo opravuje svaly a vytvari nové
bunky

« Konsolidace paméti — spanek upevnuje informace a nové
dovednosti

 Detoxikace mozku — glymfaticky systém cCisti mozek od toxind

« Uspora energie — snizuje se spotieba, obnovuji se zasoby

* Psychicka rovnovaha — spanek stabilizuje emoce a snizuje stres

« Podpora imunity — télo se |épe brani nemocem

* Regulace metabolismu — ovliviiuje hormony hladu a hmotnosti

* Lepsi mysleni — podpora kreativity, rozhodovani a reSeni problémi

| kdyZz vSechny mechanismy spanku nejsou dosud plné pochopené,
jedno je jisté: bez kvalitniho spanku nelze dlouhodobé udrzet zdravi,
vykonnost ani radost ze zivota.



SPANEK ZACINA UZ RANO
Rano je prvni krok k dobrému veceru.

To, jak vstavame, jaké svétlo nds obklopi a jak rychle zacheme byt
aktivni, ma pfrimy vliv na to, jak snadno télo vecer vypne. Vnitini
biologické hodiny pottebuji denni svétlo, rytmus a bezpecné
signaly, ze je den.

\/Co zkous$im dodriovat?

() vystavuji se dennimu svétlu do 9:00 hod
(O réno se pohybuiji (alespon kratce)
() neza&inam den mobilem nebo e-mailem
(O snidam védomé - ne mezi dvefmi

Zkuste si odpovedét:

Co byva prvni véc, kterou udélam?

Kdyz télu rano dame svétlo a pohyb, vecer bude pripraveno zvolnit.
Biorytmy funguji jen tehdy, kdyz maji jasné signaly.



ODPOLEDNI FAZE - KLIDNEJSi TEMPO
Telo i mysl potrebuji zpomalovat postupné.

Cim je den deléi, tim vic jsme nasyceni podnéty. Klicem k
regeneraci je vytvorit véas prostor pro klid — nejen tésné pred
spanim, ale uz par hodin pred tim.

\/Co si vSimam béhem odpoledne?

() dopravam si odpoledni pohyb nebo chvilku na
vzduchu - treba v poledni pauze

() vecefim do 19hod, abych télo nezatizila tésné
pred spanim

() hlidédm si kofein — nepiju kdvu po 15:00 hodiné

() od 18.-19. hodiny védomé zpomaluji

Zkuste si odpovedét:

Citim v odpolednich hodinach neklid nebo prepéti?

Odpoledni zpomaleni neni ztrata ¢asu — je to priprava na noc. Télo se
potrebuje citit v bezpeci, aby mohlo vypnout.



VECERNI RITUALY A PROSTREDI
Vecer neni jen o tom, ze se ,jde spat”.

Vecer je klicovy moment dne, kdy télo potrebuje vnimat, ze se
snizuje aktivita, tlumi svétlo, mizi stres. Idedlni vecer neni o
vykonu, ale o uvolnéni.

/" Co tvoii mij vecerni rytmus?
() ztlumuji svétla a odkladam obrazovky
(O vytvaiim si ritual, ktery télo uklidni (¢aj, vlazna
sprcha, ¢ten)
(O netlagim na vykon: ,musim hned usnout”
O v loznici je chlad, tma, ¢erstvy vzduch a ticho

Zkuste si odpovedét:

Jak vypada moje posledni hodina pred spanim?

Mam loznici jako prostor pro spanek, nebo i praci, telefon,
stres?

Mozek usind tehdy, kdyz citi bezpeci a klid. Neda se premluvit —
ale da se pozvat.



Zaverecny impuls

+Nepotiebujete dokonaly rezim. Jen par opakovanych krokd, které
davaji smysl pravé vam. Spanek neni vykon — je to navrat k sobé. A
télo vzdy pozna, kdyz se k nému za¢nete chovat laskave.”

V/ Zkuste si nyni projit jednotlivé &asti tohoto minipriivodce.
Zaskrtnéte, co uz ve vasem zivoté funguje — a vyberte si jednu
jedinou véc, kterou chcete vyzkouset dnes vecer jinak. Maly krok je
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