Spankovy reset za 7 dni (bez dopinkov)

Sl'ub: dIhsi spadnok a l'ahsSie ranné vstdvanie. KltGce: svetlo & obrazovky, vecerny ritudl, kofein a pohyb.

Den 1: Nastav si stabilny ¢as budenia (aj vikend). Vecer len pozoruj: o kolkej Ehasinas? Zacni si
viest mini dennik spanku.

Den 2: Do 60 min po prebudeni 10-20 min denného svetla vonku. Vecer: nocpy rezim v mobile/PC od 19:00,
60 min bez obrazovky.

Den 3: Kofein stop aspon 8 h pred spanim. Celkovy limit ~2 kdvy. Kratka 15-rhin chdédza pocas dna.

Den 4: Vecerny rituadl 45 min: vypni notifikdcie, zoznam na zajtra, hygiena, 5 min dychanie/strecing,
¢itanie papier.

Den 5: Denny pohyb 20-30 min (rychla chddza, l'ahky tréning). Intenzivne cvitenie nie neskoro vecer.

Den 6: Strava & napoje: posledné vacsie jedlo 3 h pred spanim, alkohol vyneghaj. Pitie obmedz 90 min
pred spanim.

Den 7: Vyhodnot tyzden. Zachovaj fixny budik. Naplanuj dalSie 2 tyZzdne podlf toho, ¢o fungovalo.

Vecerny ritual (30-45 min, nizke teplé svetlo)
* Vypni notifikdcie a odloZz mobil mimo spélne.

~Shutdown list“: zapis 3-5 veci na zajtra, aby hlava vypla.

» Hygiena, pyzamo, kratke upratanie 2 min (kuchyna, kapelna).

5 min dychanie (napr. 4-4-4-4) alebo jemny strecing chrbtice.
 Papierova kniha alebo dennik vdacnosti (max. 10 min).

e Zhasni svetla - v spalni tma, ticho, 18-20 °C, cerstvy vzduch.

Ranné , kotvy“ (kazdy den)
e Vstan v rovnakom ¢ase =15 min (aj vikend).
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