Somaticke
techniky pro

lepsi spanek

Prirozené metody pro Zzeny k podpore hlubokého a

klidného spanku



Co jsou somaticke
techniky?

Somatické techniky pracuji s propojenim téla a mysili.

Jejich cilem je zklidnit nervovy systém a pripravit télo na

hluboky, regeneracni spanek.

Télo & mysl

UCime se
vhimat, kde
télo uklada
stres a napéti,
a pomoci
védomého
pohybu tyto
bloky
uvolfovat.

Nervovy
systéem

Techniky cilené
stimuluji
bloudivy nery,
cimz prepinaji
organismus z
rezimu "bojuj
nebo utec¢" do
stavu klidu.

Zensky
cyklus

Nase cviceni

jsou

nfizpusobena
oromeénlivym
potrebam

zenského téla a
hormonalnim
fazim béhem
mésicniho
cyklu.



Vecernl rutina - krok za
krokem

@ 20:00 - Digitalni detox

Odlozte telefon, ztlumte svétla a nechte digitalni svét za sebou.

Cf} 20:30 - Tepla koupel/sprcha

Pomaha snizit télesnou teplotu a signalizuje télu, ze je ¢as na
odpocinek.

£ ) 21:00 - Jemna joga/strecink

10 minut uvolnéte napéti v téle a protahnéte se.

Q) ) 21130 - Dechové cviceni

VyzkousSejte techniku 4-7-8 nebo brani¢ni dychani pro
hluboké zklidnéni.

g 22:00 - Body scan meditace

Védomeé uvolnéte kazdou ¢ast téla, od prstd na nohou az po
hlavu.



&5 Dechove

techniky pro
spanek

Probudte svij vnitini klid a pfipravte télo na
hluboky spanek s témito ovérenymi dechovymi
metodami.

Technika 4-7-8

Nadech 4 s = Zadrzeni 7 s > Vydech 8 s.
Prepina nervovy systém do rezimu
relaxace.

Branic¢ni dychani
Hluboky nadech do bficha (ruka na

bfichu). Redukuje stresovy hormon
kortizol a uvolrfuje napéti.

L

Box breathing

4 s nadech — 4 s zadrzeni = 4 s vydech
— 4 s pauza. Pomaha vojakiim k rychlému
zklidnéni mysli.

ANCED PULMONARY TECHNOLC

IRATORY WELL




Body Scan - pruvodce

Védomé uvolnéte napéti a ponorte se do klidného spanku s touto somatickou technikou.

01

1. Pohodlna poloha

Lehnéte si na zada, ruce volné podél téla, o¢i zaviené.

02

2. Chodidla

Zameérte pozornost na chodidla. Vnimejte tihu, teplo, jakykoliv pocit.
03

3. Nohy

Pomalu postupujte nahoru: lytka, kolena, stehna. Nechte je ztézknout.

04

4. Bricho a hrudnik
Vnimejte rytmus dechu. Nechte bricho mékce klesat a stoupat.

05

5. Ramena a krk
Védomé uvolnéte vSechno napéti. Nechte ramena klesnout od usi.

06

6. Oblicej a hlava

Uvolnéte Celist, licni svaly, o¢i a ¢elo. Nechte oblicej odpocivat.
o7

-. Celé telo

Vnimejte své télo jako celek. Nechte se unést spankem.

Cely proces trva 15-20 minut. Pokud usnete dfive —-perfektnil &



% Spanek & zensky cyklus

Hluboky spanek a pohoda jsou ovlivhény kazdou fazi vaseho cyklu.
Prizpusobte svou rutinu a podporte své télo somatickymi technikami.

=

Menstruace (dny 1-3)

Potifeba vice spanku a tepla.
Doprejte si jemny strecink,
teplou koupel a zklidnujici
dechové techniky.

77N

Ovulace (dny 14-16)

Vrchol energie! Rano se
zameérte na intenzivnéjsi
cvi€¢eni, ve¢er na uvoliujici
body scan.

¥

Folikularni faze (dny 6-
13)

Energie roste, spanek muize
byt lehé&i. Podporte se jogou,
meditaci a védomym
pohybem.

S

&

Lutealni faze (dny 17-
28)

Spanek se muze zhorsovat,
objevuje se PMS. Pomuze
horéik, EFT tapping a
hluboké brani¢éni dychani.



EFT Tapping pro spanek

EFT Tapping (Techniky emoéni svobody) je somatickd technika, ktera
pomaha uvolnit emoce a zklidnit nervovy systém pro lepsi spanek.

01

Karate bod

»| pres to, Ze mam potize se spankem, hluboce se pfijimam.*
02

Obo¢i

»Jsem v bezpedi.”
03

Vnéjsi oko
~Mohu se uvolnit.”

04

Pod okem

~Moje mysl se zklidnuje.”

05

Pod nosem
»~Poustim napéti.”

06

Brada

~Jsem klidna.“
o7

Kliéni kost
~Moje télo vi, jak spat.“

08

Pod pazi
»~Hluboky, klidny spanek.“

09

Temeno hlavy

~Jsem v klidu a bezpec¢i.”

Opakujte tato cviéeni, dokud nepocitite ulevu a zklidnéni. &




EFT Tapping - mapa téla

Vizualizujte kliCové body pro poklepavani a u¢inné zklidnéte svij nervovy systém.
@ Karate bod
Vnéjsi hrana ruky, u malicku

Oboci

Vnitfni ¢ast oboci, nad nosem

Vnéjsi oko
Kost u vnéjsiho koutku oka

Pod okem
Kost pfimo pod zornici
@ Pod nosem
Mezi nosem a hornim rtem

\=/ Brada

V zdhybu mezi dolnim rtem a bradou

% Kli¢ni kost
Tésné pod kli¢ni kosti, u hrudni kosti

a Pod pazi
Priblizné 10 cm pod podpazi

Temeno hlavy
Stfed vrcholu hlavy

Jemné poklepavejte na tyto body a opakujte pozitivni afirmace.



EFT: Pruvodce tukanim pro
emocionalni svobodu a ulevu

ZAKLADNI POSTUP
V 7 KROCICH

1. DEFINICE A NASTAVENI
(KROKY 1-3)

Pojmenujte problém, urlete
jeho intenzitu (0-10) a 3x
poklepejte na ,Karate bod*
(hrana dlané) s prijimaci vétou.

4. TUKANI NA SEKVENCI
BODU (KROK 4)

Jemné tukejte konecky

2-3 prstt (5-7x) na kazdy
bod a nahlas pojmenovavejte
svlj pocit.

5-7. ZHODNOCENI
A OPAKOVANI
(KROKY 5-7)

Znovu urcete intenzitu;
pokud problém pFetrvava, \
opakujte kole¢ko nebo i =S
vyuzijte Gamut sekvenci

pro aktivaci mozku.

VRSEK HLAVY
(KORUNNI CAKRA)

Ukotvuje novou rovnovéhu
a propojuje meridiany.

OBOCIi
Uvolruje trauma
a smutek.

STRANA OKA
Rozpousti odpor
a zlost.

POD OKEM

Mirni strach
a Uzkost.

POD NOSEM

Uvolruje stud a
posiluje sebepfijeti.

BRADA
Mirni nejistotu.

( EFT SKALA INTENZITY (Uroven 0-10)

ULEVA, POCIT KLIDU, PROBLEM
JE TEMER NEBO ZCELA PRYC

STREDNI NEPOHODA, PROBLEM
JE STALE VYRAZNE PRITOMEN

]

VELMI INTENZIVN’I’ BOLEST
NEBO OCHROMUJICI EMOCE

A NotebookLM



7Zacnete dnes vecer

68% 15

Zeny trpi Minut somatické
praxe

poruchami spanku
= lepSi spanek za 2 tydny

3X

Hlubsi spanek

s body scan meditaci

Vase télo vi, jak se uzdravit. Dejte mu prostor, klid a
péci, kterou si zaslouzi.

Konzultujte se svym lékarem pfi zavaznych poruchach spanku.



