Pozor na zrouta Vaseho vykonu

Co je podle Vas nejvétsi zrout vykonu? Obrazek Vam urcité hodné
poradil, ovSem vysledkem budete prekvapeni!

Urcité Vas neprekvapi, kdyz ma odpovéd bude" "nedostatek kvalitniho spanku zasadné ovliviuje
Vas vykon"!

Neni totiz spanek jako spanek. Kvalitni spanek, kdy se celé vase télo regeneruje, probiha kolem 23:00 az
3:00 rano (Jedna se pouze o nejvyznamnéjsi fazi. Existuji az 4 faze).

V prméru mam vypocitano, ze idedlni ¢as na spanek je od 23:00 do 6:00. Coz je celkem 7 hodin
spanku. Pokud si myslite, Ze tolik spanku nepotrebujete, jste na omylu. Postupem ¢asu to na svém téle
pocitite.

Pokud dovedete své télo dobrfe vnimat, sami ucitite jak na tento styl zivota reaguje.
Moje télo pfi nedostatku spanku reaguje: bolesti hlavy, nedostatkem energie na tréninku, mrzutosti
a vecer nadmérnou chuti cokoliv sezrat. Coz se projevuje nabiranim kil.

Spat 7 hodin denné nikoho nezabije. Nejen, ze Vas uz nebude bolet hlava, ale nebudete tak rychle nabirat
kila. Vykon v praci nepljde nahoru hned, ale ucitite se uz brzy mnohem lépe.

Dopoructuji si také predist ¢lanek: Unavovy syndrom n li idlni jet
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