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AKOC SKLB!T SPANGK
A KRUZKY

Lepsi spanok babatiek




AKO SKLBIT SPANOK A KURZY

Dni s dietatkom si chceme ¢asto vyplnit aktivitami, ktoré
nase detiCky zabavia a zaroven rozvyjaju. Niekedy je ale
naroéné ich skibit so spankom. Casto sa kurzy prekryvaju
so spankom. To mdze viest k rozhodenému rezimu spanku
a zhorSenej ndlade, kedy si kurz neuzije ani dietatko, ani
mamicma a ani nikto naokolo.

V Argiacademy sme sa spolu rozpravali o spanku
deticCiek

v jednotlivych obdobiach zivota a MisSka sa snazila
napasovat vam kurzy tak, aby vam ¢o najviac
vyhovovali. Na dalSich stranach ale najdete par tipov,
ako to zvladnut, ak vam to ndhodou Uplne nesedi.

Velmi ma tesi, ze su ludia, ktorym na skibeni kurzov a
spanku zalezi. :-) ®
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CO TO TEDA ROBIT. AK..

AK VAM KURZ ZASAHUJE DO DOOBEDNEHO SPANKU

e MOZETE RANO SKOR VSTAT A ODSPAT PRVY
SPANOK ESTE PRED KURZOM

e AK MATE BABATKO MLADSIE AKO 8- MESIACOV.
MOZETE HO NECHAT ODSPAT PREKLENOVACI 15
MINUTOVY SLOFIK PRED KURZOM A NASLEDNE PO
KURZE ODSPAT POSUNUTY DRUHY SPANON A
REZIM AJ VECIERKU POSUNUT

e MOZETE PRVY SPANOK SKRATIT NAPR. NA 30
MINUT A DOSPAT TO NA TROCHU SKORSOM
OBEDNOM SPANKU

AK VAM KURZ ZASAHUJE DO OBEDNEHO SPANKU

e AK MATE MALE BABATKO NA 3 SPANKOCH. MOZETE
HO NECHAT ODSPAT DLHY PRVY SPANOK A POTOM
DO VECERA MAT UZ LEN NESKORSI KRATKY DRUHY
SPANOK A KRATKY TRETI SPANOK (NAPR. 120MIN-
3OMIN-30MIN)

e PRI 5-6 MESACNOM BARBATKU NA 3 SPANKOCH
MOZETE MAT VYNIMOCNE V TEN DEN AJ 4X30MIN
SPANKY. AK TO NEZHORSI NOC A NALADU BABATKA
V TEN DEN

e PRI DETICKACH NA DVOCH SPANKOCH MOZETE
SKRATIT RANNY SPANOK NA 30 MINUT. CO VAM
POSUNIE CAS OBEDNEHO SPANKU NA SKOR
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CO TO TEDA ROBIT. AK..

e PRI DVOCH SPANKOCH MOZETE NECHAT RANNY
SPANOK DLHY A NASLEDNE PONUKNUT NESKORSI
KRATKY DRUHY SPANOK (TOTO NEROBTE PO
ROKU. RISKUJETE ODMIETNUTIE DRUHEHO SPANKU
A PREUNAVU)

e KRATKODOBO MOZE PRI DVOIJSPANKOVOM
REZIME VYHOVOVAT AJ 3X30 MINUTOVE SPANKY
V' TEN JEDEN DEN. AK BUDE NASLEDNE NOCNY
SPANOK V PORIADKU

AK VAM KURZ ZASAHUJE DO TRETIEHO SPANKU

e TRETI SPANOK IDEALNE ODSPITE PO KURZE V AUTE.
V KOCIKU CESTOU DOMOV

e DAJTE SI PRED KURZOM KRATKYCH 10-15 MINUT
SPANKU AKO REFRESH. ABY DIETATKO NEBOLO NA
KURZE MRZUTE A TRETI SPANOK SI DAJTE PO
KURZLE

e VYNECHANIU TRETIEHO SPANKU SA VYHNITE U 5-6
MESACNYCH BABATIEK. MOHLO BY SA VAM V NOCI
OBJAVIT BDELE OKNO
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SPANOK JE ZASADNY
PRE NASE ZDRAVIE

Viac informacii o spanku,
odplienkovani a nejedakoch
najdete na




