ZEUS

DETOX & REHAB

materiaty wspierajgce

Fundament regeneracji

HIGIENA SNU

Sen odbudowuije ciato i uktad nerwowy, a dobry sen wspiera stabilno§¢ emoc;ji i odpornos¢ na gtod. Kilka prostych nawykow
realnie poprawia jego jakosé.

W ciaggu dnia Wieczorem

v wstawaj i ktadz sie o statych porach v godzine przed snem odtoz ekrany

v rano ztap troche $wiatta dziennego v przyciemnij $wiatto, wycisz bodzce

v bqdz aktywny, ale nie tuz przed snem v zadbaj o rytuat: oddech, ciepty prysznic, lektura

v ogranicz kofeing w godzinach popotudniowych pialnia chtodna, ciemna i cicha

v unikaj dtugich drzemek piasz okoto 20 minut, wstan i zréb cos spokojnego

Moj wieczorny rytuat na dob

Proste kroki, ktére zrobie co wieczor, abygieiw
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