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prospiva

X délka spanku modré svétlo
" x 6 - 8 hodin Z obrazovek

Co spanku
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jidlo 3 hod. uzivani kvalitni
pred spankem postele pouze matrace
pro spanek ~
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uzivani cviceni koureni

postele pro pred spankem
sledovani TV,

flﬂ 2 pro praci...
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do 20°C
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uklidnujici
bylinné Caje
(medunka, trezalka)

kava, Caj
mene nez

6 hodin pred
spankem

-
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spanek prijemné

pres den myslenky
ne vice nez
45 minut

)

alkohol nepohodiné prilisné
méné nez luzko osvétleni

4 hod. pred ~

—
, . 4
spankem .—




