. ZIVOTNI STYL
2. Spanek

SPANEK
= aktivni a sloZity proces nezbytny pro nase zdravi
= projevuje se utlumenim ¢innosti mozkové klry

POZOR! Neplést si s UMELYM SPANKEM.
4 FAZE, které se pravidelné opakuji v 90-120minutovych intervalech

1. FAZE = USINANI

=1-10 minut

= zpomalen tep a srde¢ni ¢innost

= nékdy zaskuby

= zlepSeni paméti (zopakovat si pred spanim ucivo)

2. FAZE = LEHKE SPANI

=az 50 % spanku

= zpomalen tep a srde¢ni ¢innost
= zpomaleni mozkové Cinnosti

3. FAZE = HLUBOKY SPANEK

=10 % spanku

= sny z této faze si nepamatujeme
= uvolnéni kosterniho svalstva

4. FAZE = NEJHLUBSI SPANEK
= tep, tlak, dychani klesa
= dezorientace pfi ndhlém probuzeni

=10 % spanku

DELKA SPANKU

novorozenec: 12-16 hodin

rané détstvi: 12-13 hodin

prepuberta: 10 hodin

dospivani: 9 hodin

stredni vék: 7, 5 hodin

stari: pod 7 hodin + mikrospanek v priibéhu dne

SKODi DLOUHY SPANEK?



