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Techniky pro

spanek a duse

Spolufinancovano
Evropskou unii




Vvyznam S}

Regenerace téla: Spanek podpc
iImunitni systém a udrzuje fyzick

Psychické zdravi: Kvalitni spane
stabilité a zlepsSuje naladu.

Kognitivni funkce: Nedostatek s
soustredéni a rozhodovaci schog

Stres a spanek: VySssi Uroven str
spanku, ¢imz vznika bludny kruh



Prodlouzeny dechovy cyklus

pro zklidnéni pred spanim

Snizeni srdeéni frekvence: Prodlouzeny dech zpomaluje tep, coz
napomaha uvolnéni téla a mysli.

Aktivace parasympatického nervového systému: Tato technika
stimuluje parasympatikus, ktery podporuje relaxaci a regeneraci.

Snizeni aktivity sympatického nervového systému: Pomaha utlumit
reakci "bojuj nebo utec¢”, €imz se snizuje stres a uzkost.

Podpora vyvazenosti autonomniho nervového systému: Umoznuje
harmonizaci mezi sympatickym a parasympatickym nervovym
systémem, coz prispiva k celkovému klidu.

ZlepsSeni schopnosti regenerace: Relaxace stimulovana touto
technikou podporuje fyzickou a psychickou obnovu béhem spanku. \




Ritualy pred span

* Pravidelny rezim: Stejny ¢as na spani a vsta

 Omezeni modrého svétla: Bez elektroniky 1
spankem.

 Dechova cviéeni: Uklidnujici techniky pro re
« Tepla koupel: Uvolnéni svalu a priprava na s
» Cteni nebo hudba: Klidné aktivity pro podp
* Lehké protahovani: Uvolnéni napéti v téle.

« Klidné prostredi: Tma, ticho a optimalni tep




Cviceni, mindfulness a relax

CVICENI MINDFULNESS

. Zpevnéni téla . Zameéreni na pritomnost

« Zlepseni spankove kvality » ZKlidneéni mysli

"Télo je chram, ktery potrebuje "Zijte v pritomném okamziku,
péci." protoze to je jediny ¢as, ktery
mate."

"Kvalitni spanek je odménou
za aktivni den." "Védoma relaxace je cesta
k duSevnimu klidu."




Jogova sestava pro lepsi usinani
10 min. '

- VSimavost + dechova technika “Nadi Shodhana” - 1 minuta
- Supta Baddha Konasana (Lezici pozice spojené¢ho uhlu) — 2 minuty
- Jathara Parivartanasana (Lezici rotace) — 2 minuty
- Viparita Karani (Nohy na sténé) — 2 minuty

- Apanasana (Kolena k hrudi) — 1 minuta

- Savasana (Relaxacni pozice) — 2 minuty



Dékuji za po

"Spanek je nejlepsi mec

Spolufinancovano S
Evropskou unii I\K!?'
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