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Analyza kvality spanku
Za kazdou odpovéd ano pocitejte jeden bod.

Otazka odpovéd
1. Spite minimélné osm hodin denné? ANO/NE
2. Snatzite se ulehnout pfiblizné ve stejnou dobu? ANO/NE
3. Vstévite kazdy den ve stejnou dobu? ANO/NE
4. Dokazete vstavat bez budiku na stanoveny éas? ANO/NE
5. Spite ve volnych dnech déle nez

ve dnech pracovnich? ANO/NE
6. Je vade odpoledni siesta do 30 minut? ANO/NE

10.
11.
12,

13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.

20.
21.

Usnete bez problémtl i v jiné posteli, nez vlastnit ANO/NE
Pfipravujete se na spanek pravidelnou

télesnou hygienou? . ANO/NE
Pfipravujete vétranim mistnost, kde spite? ANO/NE
Zajiméte se o kvalitu postele? ANO/NE
Zajiméte se o kvalitu lizkovin? ANO/NE
Zbavili jste misto, kde spite, viech ruivych

element? ANO/NE
Ctete si pred spanim? ANO/NE

Zajimate se o teplotu v mistnosti, ve které spite? ANO/NE
Pecujete pravidelné o hygienu loZnice a lizkovin? ANO/NE

Vyuzivéte v letnich mésicich moznost
spat venku? ANO/NE
Vyuzivite pomticky ke zkvalitnéni spanku? ANO/NE
Zajiméte se aktivné o to, jak zkvalitnit
sviij spanek? ANO/NE

DokéZete bez problémii usnout, aniZ byste vyuzili

utidujicich ¢ajt & jinych uklidiujicich podpor?  ANO/NE
Spite celou noc bez probouzeni? ANO/NE
Prestavate jist a pit 90 minut pfed spankem? ANO/NE
Soudet bodii: ['”!

— télo —

Hodnoceni:

21 - 18 bodti
Spanek vniméte jako nedilnou soucdst péce o sebe sama, vé-
nujete mu pozornost, protoZe si uvédomujete, Ze téméf jednu

tfetinu Zivota strévi primérny ¢lovék spankem.

17 - 12 bodi
Spéanek vniméte jako diileZitou soucdst lidského Zivota a pra-

cujete na jeho zlepSeni. SnaZte se vytvofit si pravidelné navyky,
které vam pomohou zkvalitnit spdnek. Studujte sviij spanek.

0 - 12 bodii

Mite problém. O svijj spanek se témér nestarate. Uvédomte si,
ze zdravy spanek je jednim z pfedpokladi dspéchu v Zivoté. Je
zdkladem zdravi, spravné funkce téla i mysli.

Kvalitni osmihodinovy
spanek muze zvysit
vas pracovni vykon

az 0 30 %.

Prednaska pro nadmistry, 1929. (8
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