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SLADKE SNY!

Okamzita pomoc
pFi nespavosti,
spatném spani
© GRADPA a nocnich mirdch



12 2 cviceni pro Stastny spanek
a pfijemné sny

V této knize najdes nésleduijici cviceni:
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1 Houpani sem a tam

7 Cepice na spani
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5 Hodit véci za hlavu 11 Pomalé tempo :
|
6 Pomalu pokyvovat hlavou 12 Dotykat se ¢ela a srdce #

6 > Kratké zdfimnuti



Spének je pro ¢lovéka totéz, co natahovani pro
hodinky.

ARTHUR SCHOPENHAUER, 1788-1860

NEMECKY FILOZOF

Tato cviceni pro dobry spanek jsou
Hned je pochopi$ a hned je mlizes
vyzkouset.

Nepotiebujes pro né zadné specialni
vybaveni, zZddné specidlni schopnosti.
Staci tvé télo, tvlij rozum a tvé upiimné
prani dobfe spat a mit pékné sny.

Proc ti cviceni pro dobry spanek pomohou

Télesna cviceni zméni tvij fyzicky,
mentalni a emodni stav.

Diky cvi¢enim budes uvolnénéjsi,
vyrovnanéjsi a klidné&jsi.

Tyto dobré pocity ti pfinesou opravdovy
pozitek ze spanku.

Po vydatném spanku budes:
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radostnéjsi a svézejsi,

chytiejsi,

Stihlejsi (1) a zdravéjsi,

odolnéjsi proti stresu a syndromu
vyhofteni,

a predevsim cilejsi a aktivnéjsi.

Spének je opravdu nejlepsi [ék!
A tak levny!




Metoda Body2Brain:
fyzicka cviceni pro mozek

Prostfednictvim téla (body) jsou vedeny Fyzicka a mentalni cviceni v této knize
informace do mozku (brain). Mozek tyto pfind3eji pravé to - pfijemné prozitky,
informace zpracovava na myslenky, pozitivni emoce a myslenky jako idedIni
reakce, jednani a predevsim emoce. prostfedky pro dobry spanek - zcela bez
A dobré prozitky a dobré Skodlivych vedlejsich ucink(.

emoce prokazatelné
vedou k dobrému
zdravi a - jak uz
tusis — k dobrému
spankul!

To znamena:

~

Obcas najdes v této
knize hvézdicku*. Ma
ti pfipomenout cviceni
z pfedchozich knih Hlavu
vzhiiru, Odvahu! a Stéstil,
kterd v kombinaci s novymi

Cim vic dbas na to,
abys prostrednictvim
téla védomé privadél do mozku dobré
prozitky a dobré emoce, tim Iépe se
mozek postara, abys byl fyzicky, mentélné
a emociondlné vyrovnany — a to je pred-
poklad dobrého spanku. cvi¢enimi zlepsi tvij poZitek
ze spanku.
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Tvij snovy tym pro pozitek ze spanku:
Rlzenka a Vilda, Oskar a Emilka

Tady jsou tvi ¢tyfi privodci spankem:
Ruzenka a Vilda, Oskar a Emilka.
Postaraji se o tv(ij dobry spanek a sladké
sny.

Vildu, Emilku a Oskara uz mozna znas -
jsou to odbornici na dobré pocity, tedy
predpoklady pro dobry
spanek. Pfipojila se k nim

Ruzenka, protoze se dobfe
vyznd ve spanku a snéni

a prostiedcich, jak toho
vseho docilit. Vynikajici
kombinace! Ti Ctyfi si doo-
pravdy uzivaji spanku - a co
vic — chtéji, aby ses k nim pfidal
a zkusil to také. Inspiruj se a pridej se

k chytrym oveckam. A té3 se na spankové
dobrodruzstvi a snové cesty.



	12 ½ cvičení pro šťastný spánek 
a příjemné sny
	Proč ti cvičení pro dobrý spánek pomohou
	Metoda Body2Brain:
fyzická cvičení pro mozek
	Tvůj snový tým pro požitek ze spánku: 
Růženka a Vilda, Oskar a Emilka
	Jak můžeš tuto knihu (po)užívat
	Proč bys měl tuto knihu (po)užívat
	Co bys měl o spánku rozhodně vědět 
	Kde je spánek doma
	Proč je dobrý spánek tak důležitý
	Proč bys měl umět poznat „škůdce“ spánku 
a snažit se jich zbavit
	Cvičení 1 Houpání sem a tam
	Cvičení 2 Masáž čela
	Proč „masáž čela“ pomáhá
	Cvičení 3 Zívání
	Proč „zívání“ pomáhá
	Cvičení 4 Rozpažit a obejmout
	Proč „rozpažit a obejmout“ pomáhá
	Cvičení 5 Hodit věci za hlavu
	Proč „hodit věci za hlavu“ pomáhá
	Cvičení 6 Pomalu pokyvovat hlavou
	Proč „pomalu pokyvovat hlavou“ pomáhá
	Cvičení 6 ½ Krátké zdřímnutí
	Proč „krátké zdřímnutí“ pomáhá
	Cvičení 7 Čepice na spaní
	Proč „čepice na spaní“ pomáhá
	Cvičení 8 Přitulit se k obláčkům
	Proč „přitulit se k obláčkům“ pomáhá
	Cvičení 9 Mlaskání a srkání
	Cvičení 10 Odstrkování
	Proč „odstrkování“ pomáhá
	Cvičení 11 Pomalé tempo
	Cvičení 12 Dotýkat se čela a srdce
	Ještě několik receptů na dobrý spánek
	A teď: Dobrou noc! Sladké sny!
	Další literatura, která podpoří tvůj spánek a sladké sny
	O autorce
	O ilustrátorovi



