O tom, Ze je spanek dulezity, mas bez pochyby
poneéti. Vis vSak, jak kvalitniho spanku dosahnout?



Kazdy den usinej a vstavej
pfiblizné ve stejny €as v
rozpéti 10-20 minut. Télo si na
pravidelné nacasovani
zvykne a pfizpUsobi tomu
veskeré télesné pochody.

Vysledek? Snadnéjsi usinani,
kvalitn&jsi spadnek a z postele
se uz nebudes hrabat vécnost
— vystrelis§ z ni plny energie.

DD Usinej kazdy veéer
pfiblizné ve stejny
¢éas v rozmezi 10-20
minut.

)) Vstavej kazdeé rano
pfiblizné ve stejny
¢as v rozmezi 10-20
minut.



Vstan, otevfi okno a alespon
na minutku si vychutnej
slunecni paprsky.

Slunce té nabije energii a
podpofi vecerni vyplaveni
hormonu spanku —
melatoninu [R].

Slunci se vystavuj (minimalné
na minutu) i béhem dne -
pokud jsi napf. ve skole Ci v
prdaci, sedni si co nejblize k
oknu, kde je intenzita
osvétleni nejvyssi. Pokud okno
otevres, je to jesté lepsi!

9> Po probuzeni se
vystav Slunci
(miniméalné na1
minutu) co nejvétsi
plochou téla, bez
bryli, i kdyz je
zatazeno.

D> Béhemdne se
pravidelné (kazdé 1-
2 hodiny) vystavuj
minimainé nal
minutu Slunci.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2290997/

Pokud si das pres den poradné
do téla, budes spat jak zabitej!

[R]

D> Pies den se poiadné
hybej — dej si cileny

Kazdy den by te melo Cekat trénink nebo ujdi min.

min. 30 minut intenzivnéjsi 10 000 krokdi.

aktivity (napf. posilovna, fotbal,

bé&h) nebo by si mé&l nachodit > 2-3 hodiny pfed

alespor 10 000 krokd. spénkem nepodstupu;j
intenzivni fyzickou
aktivitu

Intenzivni fyzickou aktivitu
ukoncCi idedlné s odstupem 2-3
hodin pFed spdnkem.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4341978/

V loznici by si mél mit
naprostou tmu (nevidis
obrysy ndbytku = maska na
spani pfipadné pomuze),
ticho (Spunty do usi se obcas
hodi) a chladnéjsi prostiedi
(18-20°C)[R].

Pfed spanim si tedy mistnost
pofddné vyvétrej.

D> Zdijisti si v loznici
naprostou tmu.

D Ujisti se, Ze té nebudi
3Gdny hluk.

¥ Vloznici si pfed
spanim poradné
vyvétrej — v chladu
se spi mnohem lépe.


https://sleepdoctor.com/sleep-hygiene/best-temperature-for-sleep/

Ujisti se, Ze spis na kvalitni
matraci a polstafri.

Neni nic horsiho, nez kdyz
nemuzes$ na §patné matraci a
polstari zaujmout tu spravnou
polohu. RGno se tak budis
jesté vice rozldmany nez
pred ulehnutim do postele.

2> Vyber si kvalitni
matraci a polstar



Mezi suplementy, které
podporfi kvalitu tvého spdanku
patfi:

e Complex Magnesium [R]:
2-3 kapsle 60-90 m. pred
spanim

e L-theanin [R]: 2 kapsle
(200 mg) 60-90 m. pied
spanim

e Ashwagandha [R]: 1-2
kapsle 60-90 m. pred
spanim

Stresujes se nebo jsi vytizeny
sportovec? Tyhle suplementy
jsou pro tebe jako délané!

2> Uklidni pfed spédnkem
télo skrze kvalitni
suplementaci -
Hoféiku, L-theaninu a
Ashwagandhy.


https://officialcomplex.com/products/complex-magnesium?_pos=1&_psq=magnes&_ss=e&_v=1.0
https://officialcomplex.com/products/complex-magnesium?_pos=1&_psq=magnes&_ss=e&_v=1.0
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3866235/
https://officialcomplex.com/products/now-l-theanine?_pos=1&_psq=l-the&_ss=e&_v=1.0
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31623400/
https://officialcomplex.com/products/viridian-ashwagandha?_pos=1&_psq=ashwaga&_ss=e&_v=1.0
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34559859/

Cervené bryle blokuji 100%
modrého svétla, kterému se
chces 90-120 minut pred
spanim za kazdou cenu
vyhnout [R].

ProC? Protoze modré svétlo
pfed spanim (televize, mobil,
Zarovky apod.) narusuje
kvalitu spdanku!

Cervené bryle té veskerého
modrého svétla zbavi!

Pokud chces budget-friendly
verzi tohoto tipu, ztlum si
alespon svétla a na mobilu si
nastav éerveny filtr.

2> 90-120 minut pFed
spanim si nasad’
¢ervené bryle
VisionX nebo
Neurospecs.


https://academic.oup.com/edrv/article/35/4/648/2354673#51346329

Do postele neuléhej ani s
plnym bfichem ani s pocitem
hladu.

Pokud se naqjis prilis brzy pred
spanim, jak traveni tak
spdnek neprobihaji
optimalné.

Posledni jidlo dne Casuj s
odstupem min. 2 hodiny pred
ulehnutim do postele [R].

) Poslednijidlo dne
¢asuj s odstupem
min. 2 hodiny pfed
ulehnutim do
postele


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0092867415003025

Nejen, Ze skvéle chutnaji, ale
¢aj z meduriky [R] &i
hefmanku [R] té skvéle
uklidni a zrelaxuje.

Pfed spanim si pfiprav silny
odvar a uzij si prijemné
uvolnéni.

2> 2-3 hodiny pied
spanim si pFiprav
hefmankovy nebo
medunikovy €aj.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22207903/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2995283/

Pfed spanim se uklidni, jediné
tak si skutecné odpocines.

ZpuUsobu, kterymi uklidnis télo
i mysl je spousta. Vybrat si
muzes napf. z horké koupele,
€etby oblibené knihy,
poslechu podcastu Ci
uklidnujici hudby, Casu
strdveného s rodinou Ci
blizkymi.

Vyzkousej dechova cviceni,
meditaci a loZnici si provon
esencidlnimi oleji z levandule
&i vanilky [R].

D> Pied spanim se
poradné uklidni


https://www.sleepfoundation.org/sleep-aids/best-essential-oils-for-sleep

Vyvaruj se konzumaci
alkoholu, nikotinu a kofeinu
VSechny 3 latky narusuji
kvalitu tvého spanku.

Posledni davku kofeinu ¢asuj
s odstupem min. 6-10 hodin
pred ulehnutim do postele

[RI.

Posledni sklenku alkoholu si
dej idediné s vecefia
pamatuj na jednoduché
pravidlo — ¢im vice alkoholu
si d@s a ¢im blize ke spani, tim
horsi tvlij spdnek bude [R].

Nikotin zvySuje stresové
vypéti, a proto ho nechces
konzumovat min. 60-90
minut pred spanim [R].

D> Posledni déavku
kofeinu €asuj s
odstupem min. 6-10
hodin pfFed
ulehnutim do
postele

» Posledni davku
alkoholu si dej
idedalné s veéefi

) Posledni davku
nikotinu davej s
odstupem min. 60-
90 minut pred
spankem


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29514871/
https://www.sleepfoundation.org/nutrition/alcohol-and-sleep
https://examine.com/supplements/nicotine/

Kazdy den si prfed spanim
otevri denik a napis si 3-5
véci, které té napadnou.

Mohou to byt jakékoli
myslenky, véci co potrebujes
udélat nebo tvoje napady.

Vysledek? Uklidnéni mysili,
abys mohl usinat s €istou
hlavou.

2> Kazdy den si pFed
spanim zapis, co té
zrovna hapadne.



Neméné dullezitd rada na zaveér
— na délce spdnku zdlezi.

Cim vice fyzicky aktivni jsi a
¢im vice stresu prozivas, tim
vice spdnku si zaslouzis.
“Kdyz ja ale nemdém Cas!” —
Hloupost.

Pamatuj si - spdnek neni
pfezitkem, ale naprostym
zakladem tvého zdravi. Nikdy si
z jeho délky neukrajuj!

Jsi sportovec nebo vytizeny
manazer? Doprej si klidné 9
hodin spanku kazdou noc [R]!

2> Kazdou noc spi
minimalné 8 hodin.
Cim vice aktivni jsi,
tim vice spanku
potfebujes.


https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-really-need

Kdyz uz vis jak na lepsi spanek, zkus implementovat
nase tipy a uvidis, jak se ti bude nejen Iépe usinat, ale i
probouzet!

MUZe$ nds u toho rovnou oznagéit na Instagramu
(@complexbrandcz) a sdilet PDF kamosim, ktefi to
oceni.

Pokud v PDF najdete chybu, & mate k &lanku jakoukoliv pfipominku/zpétnou vazbu, napiste ném e-
mail info@officialcomplex.com. Diky zpétné vazbé mUizeme tvorbu posunout opét na vyssi Grover a
poskytnout vém kvalitné&jsi tvorbu. Dékujeme.

©Vsechny vyZivové postupy a doporuceni v PDF byly vytvofeny v souladu s odbornymi poznatky a také
na zakladé praktickych zkusenosti. Sepsané informace jsou pouze informativniho charakteru a je na
vlastnim uvdzeni Ctendre, zda je bude aplikovat do svého Zivotniho stylu. Toto PDF neni uréeno k [é¢bé
ani k diagnostice onemocnéni a vSechna doporuceni by méla byt konzultovana s [Ekafem. Z
praktického uplatnéni informaci a postupu nevyplyvaiji pro autory PDF jakékoliv pravni disledky.


https://www.instagram.com/complexbrandcz/

ARJ|D sOWIDf~

+"JOAIZ BZ noupal
1poyiid WpA as a1ap] ‘ugwoad yaAyonpwinap jjoxjiu
‘MjAnpu ysruuapopze) wiapalsAa af yosadsn™




