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SKUTKI NIEDOBORU SNU:

Krotkoterminowe (juz po 1—2 nocach):
e Gorsza koncentracj a, pamiqc’ robocza i kreatywnoéé.
* Wiecej biqdéw 1 Wypadkéw.
e Wahania nastroju, drazliwosc, nizsza odpornosc na stres.
o Wicksza sklonnosc do izolacji spoteczne;.
o Zwickszony glod (zwlaszcza na stodkie i tluste).

o Spadek energii i libido.

Dlugoterminowo (przewlekle):
e Ostabienie funkeji poznawezych.
e Gorsza jakosc relacji.
e fatwiejsze przybieranie na wadze i zaburzona regu]acja apetytu.
e Obnizone libido.
e Gorsze samopoczucie ogolne.

e Ostabiona odpornosc.
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SEN W PIGULCE

SEN JEST FUNDAMENTEM ZDROWIA PSYCHICZNEGO I FIZYCZNEGO.
. Wyréiniamy fazy nREM i REM, ktore r(')iniz} si¢ m.in.:
o aktywnos/ci% fal mézgowych,
o ruchami galek ocznych,
© napi¢ciem miQS'niowym.
e Faza nREM (zwlaszcza sen glqboki, N3):
© sprzyja regeneracji tkanek, syntezie zwi%zkéw i wzrostowi komorek,
o wspiera ,oczyszczanie” mozgu ze zbednych metabolitow (uktad glimfacyczny),
o pomaga ,porzadkowac” slady pamieciowe (eliminacja zbednych potaczen),
o przygotowuje uktad nerwowy na kolejny dzien.
e Faza REM:
o pojawiaja si¢ barwne sny,
o wazna dla regulacji emocji i empatii (lepsze odczytywanie sygnatow
spotecznych),
o wspiera kreatywnos¢, wglady i elastyczne myslenie,

o istotna dla percepcji, uwagi i uczenia sie.

CYKL SNU: 1 CYKL = 90 MIN (ZMIENNIE 70—120 MIN).
W nocy zwykle mamy 4-6 cykli.

ILE SPAC? DLA DOROSEYCH NAJCZESCIE] 7-9 GODZIN (INDYWIDUALNIE).
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CO POGARSZA SEN:

e Alkohol (fragmentuje sen, obniza REM).

e Kofeina (ok. 3—7 h ,poterwania”, u czesci osob duzej) —
pozna kawa, herbata lub napoje energetyczne.

e Pozne i cigzkie positki.

e Wieczorna ekspozycja na niebieskie swiatlo (ekrany).

e Brak swiatla dziennego i swiezego powietrza w ciagu
dnia.

e Nieregularny ryem dobowy i brak ruchu.

e Napinanie si¢ na ,musze Zaanc"’.

joga i psychosomatyka
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JAK ZADBAC O ZDROWY SEN:
PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

° Rytm: state pory zasypiania i wstawania (takze w Weekendy).

e Swiatloiruch w ciggu dnia: ckspozycja na naturalne swiatto, spacer
po potudniu, regularna aktywnosc fizyczna.

e Wieczorne rytualy: cieply prysznic, herbatka bezkofeinowa lub
ciepte mleko (jesli Ci stuzy), lekka kolacja min. 2—3 h przed snem.

e Bodzce: ograniczenie ekranow 1—2 h przed snem; wyciszajaca
muzyka, lektura przed snem.

e Otoczenie: chtodna, przewietrzona sypialnia; przyjemny, delikacny
zapach; ciemnosc i cisza.

o Glowa: krotka ,lista do zrobienia" na jutro, dziennik mysli; techniki
oddechowe/relaksacyjne.

e Cwiczenia rozluzniajgce napiecie: uwazny oddech, delikatne

rozci%ganie.

KLUCZEM DO ZDROWEGO, REGENERACYJNEGO SNU JEST
POWTARZALNOSC RYTUALOW I ZYCZLIWE PODE]JSCIE DO SIEBIE.
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SEKWENCJA NA DOBRY SEN:
CZESC 1

Koncentracja w siadzie (1—2 min)

o Dlonie: jedna na sercu, druga na brzuchu. 4-5 Cykli: wdech ,do dloni na

brzuchu; Wydech dluiszy, pozwél brzuchowi mian%c' pod dloni%
Otwieranie—zamykanie ramion (8—10 powolnych powtérzeﬂ)

o Wdech: otwierasz klatkcz, 10patki miqkko w dotiw tyl. Wydech:
zamykasz, zaokr%glasz gérne plecy tyle, ile przyjemnie. Z kaZdym
powtérzeniem zwalniaj tempo i skracaj amplitudq (efekt ,,domykania”).

Szyja (ok. 1 min/strona)

o Prawe ucho do prawego barku (bark nie wspina siq). Wydech poglqbia
rozluznienie; wdech WydluZa bok SZY1. Zmien strone. Opcja regulacyjna:
OCZy W przeciwny kierunek do sktonu (mikro-ruch galek ocznych tonuje
napiecie karku).

Wizualizacja wsznur korali” qugoslupa (1—2 min)

o Wyobraz’ sobie ergi jak koraliki. Wprowadz’ mikro-falowanie: przo’d—tyl,
boki, drobny skrgt — qug po qugu. Ruch bardzo Wolny; na Wydechu
,FOZSypuja si¢” napiecia, na wdechu 1agodne Wydluienie przestrzeni
miqdzy Jkoralikami”.

Delikatne sklony boczne w siadzie (3—5 oddechow na strong)

o Wdech: wydluzenie bokow; wydech: migkkie zejscie, bez ,ciagniccia”,
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SEKWENCJA NA DOBRY SEN:
CZESC I

e Marj aryﬁsana—Bitilﬁsana (Kot—Krowa) (6—8 bardzo Wolnych fal)
o Wydech: Kot” (zaokracglenie), wdech: ,Krowa” (otwarcie). Z kazd%
seria mniejsza amplituda.
e Adho Mukha Virasana / Balasana (Dziecko) (1-2 min)
o Czolo na kocu/kostce; oddech do tytow zeber; dtugie wydechy.
e Apanasana (eka pada) (5 oddechow na strone)
o Kolano do klatki tylko do ,mitego oporu™. Wydech: dociggniccie;
wdech: odpuszczenie.
e Apanasana (dvi pada) (5-8 oddechow)
o QObie nogi; na Wydechu drobne kolyski miednicac.
e Jathara Parivreeanasana (skret lezgc) (5 oddechow na strone)
o Kolana na kocu, rece utozone po bokach. Wydech prowadzi squt;
wdech wydtuza boki. Zostan dluzej po spokojniejszej stronie.
e Savasana ze skanowaniem ciala (min. 3—6 min; idealnie 10-15)
o Skan od palcow stop po czubek gtowy. Jesli mozesz: 30—40 oddechow

W pelnym skupieniu.
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ZAPRASZAMY NA ZAJECIA:

¢ JOGA IYENGARA
e VINYASA JOGA

¢ JOGA I PSYCHOSOMATYKA

e JOGA DLA KREGOSLUPA

e JOGA 1 KALISTENIKA

e JOGA INTENSIVE (NAZWA WLASNA)

e WARSZTATY JOGI I PSYCHOSOMATYKI

SZCZEGOLY: KARMA-JOGA.PL
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Christian Benedict
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| EPSZE ZYCIE

Poradnik zdrowego snu




