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Y  Dech�Ðé 
·ech�l}× ¨«� 
¯¨á�e}
Probu�te svoj vnitYní klid a pYipravte t�lo na 
hluboký spánek s t�mito ov�Yenými dechovými 
metodami.

Tech�l}a 4-7-8
Nádech 4 s ³ Zadr�ení 7 s ³ Výdech 8 s. 
PYepíná nervový systém do re�imu 
relaxace.

B«á�l
�n dØchá�n
Hluboký nádech do bYicha (ruka na 
bYichu). Redukuje stresový hormon 
kortizol a uvolIuje nap�tí.

B�Ö b«ea·hl�g
4 s nádech ³ 4 s zadr�ení ³ 4 s výdech 
³ 4 s pauza. Pomáhá vojákom k rychlému 
zklidn�ní mysli.



�  Body Scan 3 provodce
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3. N�h×
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4. B­lch� a h«¼d�n}
V�r�e�Áeś²äÁ�Ç¹śdeclÇĲśNeclÁeśb´pcl�ś���ceś��e¹aÁśaś¹Á�Ç¯aÁĲ
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5. Ra�e�a a }«}
V�d���śÇÝ����ÁeśÝ»ecl��ś�a¯�ÁrĲśNeclÁeś²a�e�aś��e¹��ÇÁś�dśÇ»rĲ
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6. Ob�l
ez a h�aÐa
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7. Ce�é ·���
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�  Spánek & �enský cyklus
H�Çb��åś¹¯á�e�śaś¯�l�daś�¹�Çś�Ý�pÝ���äś�aîd�ÇśfáìrśÝa»el�ścä��ÇĲś
P´pì¯Û¹�bÁeś¹Ý�Çś²ÇÁp�Çśaś¯�d¯�´Áeś¹ÝéśÁ���ś¹��aÁpc�å�pśÁecl�p�a�pĲ

Menstruace (dny 135)
PotYeba více spánku a tepla. 
DopYejte si jemný stre
ink, 
teplou koupel a zklidIující 
dechové techniky.

Folikulární fáze (dny 63
13)
Energie roste, spánek mo�e 
být leh
í. PodpoYte se jógou, 
meditací a v�domým 
pohybem.

Ovulace (dny 14316)
Vrchol energie! Ráno se 
zam�Yte na intenzivn�jaí 
cvi
ení, ve
er na uvolIující 
body scan.

Luteální fáze (dny 173
28)
Spánek se mo�e zhoraovat, 
objevuje se PMS. Pomo�e 
hoY
ík, EFT tapping a 
hluboké bráni
ní dýchání.



§  EFT Tapping pro spánek
EFT Tapping (Techniky emo
ní svobody) je somatická technika, která 
pomáhá uvolnit emoce a zklidnit nervový systém pro lepaí spánek.
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Ka«a·e b�d
>I pYes to, �e mám potí�e se spánkem, hluboce se pYijímám.<

02

Ob�
n
>Jsem v bezpe
í.<

03

V��z±n �}�
>Mohu se uvolnit.<

04

P�d �}e�
>Moje mysl se zklidIuje.<

05

P�d ��¯e�
>Pouatím nap�tí.<

06

B«ada
>Jsem klidná.<

07

K�n
�n }�¯·
>Moje t�lo ví, jak spát.<

08

P�d ¨aán
>Hluboký, klidný spánek.<

09

Te�e�� h�aÐ×
>Jsem v klidu a bezpe
í.<

Opakujte tato cvi
ení, dokud nepocítíte úlevu a zklidn�ní. �



§  EFT Tapping 3 mapa t�la
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/  Za
n�te dnes ve
er

68%
}eny trpí

poruchami spánku

15
Minut somatické 

praxe
= lepaí spánek za 2 týdny

3x
Hlubaí spánek

s body scan meditací

Vaae t�lo ví, jak se uzdravit. Dejte mu prostor, klid a 
pé
i, kterou si zaslou�í.

Konzultujte se svým lékaYem pYi záva�ných poruchách spánku.


