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*CO spanku PROSPIVA ‘OJ

losnice délka spanku
‘#r Pravidelny rytmus 6 — 8 hodin

ﬁ vstavani a usinani (pro dospélé)
ﬁ
Kvalitni PohodIné Prochazka Bylinny Caj

matrace a Cisté lUzko [l pfed spanim [l (medurka. chmel,
kozlik, tfezalka...)

Pfijemna koupel @l Vétsi jidlo naposledy
pfed spanim 3 hodiny pred spanim

pfed spanim
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Teplota
vzduchu

od 18°C
do 20°C
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Doporucenl pro zdravy spanek .
co spanku NEPROSPIVA ‘sz

Cviceni tésné Mobil,
pfed spankem notebook v posteli

Energetické reni Kava, silny
napoje Cerny Caj tésné
pred spanim

DelSi spanek Klimbani Sledovani Stresy,
pfes den u televize stresujicich obavy, trapeni

Nepohodiné Nadmérné
lGzko osvétleni




