5 navyku pro osveézujici a plnohodnotny
spanek

Zdravim pfiznivce KfiZovatekZdravi.

Dnes jsem si jako téma vybralSPANEK. Také nékdy mivéte problémy s usinanim nebo kvalitouspanku?
Cas od ¢asu to asi potka kazdého. Pfed dvéma dny jsem si vmé $umavské poradné povidal s
kamaradkou o priabéhu jeji terapie.Nékolikrat se zminila o tom, jak je pro ni dlleZitakvalita spanku a
jaky ma pravé spanek vliv na prlibéhcelého jejiho dne. Posteskla si, Ze ma v posledni dobéhodné
starosti a to se negativné odrazilo i na spanku. Kroméupravy autopatie jsem ji doporucil 5 navyku pro
kvalitni spanek, ukterych mam vyzkouseno, ze skute¢né funguiji. Jakmile odesla,rozhodl jsem se, Ze je
sepisi a poslu je i vam. Chvili mi to sicetrvalo, ale uz jsou zde. smiley

Kvalitni spanek je pro nas dulezity z nékolikapohled:

V jeho pribéhu odpocivanejen nase télo, ale i mysl

Dochazi k detoxikacnimprocesim, pfi kterych se télo zbavuje nezadoucichskodlivin
Nacerpavame novou energiina dalsi den

xn

V tomto ¢lanku se tedy dozvite, jakspravné
spankuziskali maximum.

naprogramovat" vasi mysl a télo tak, aby jste ze

Vérim, ze vam budou tato doporuceni k uzitku a preji vdamkrasné letni dny.

Radek Moravec



