FYZIOLOGICKY
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JSTE SKRIVAN NEBO SOVA?
URCETE SI SVUJ CHRONOTYP!

Nas chronotyp, neboli preferovana doba spanku, zavisi ve velké mire na
genech, nasem veku a zivotnim stylu.

Zjednodusené ho muzeme urcit podle stredni doby naseho spanku
ve volnych dnech, to znamena tehdy, kdy nemusime vstavat do prace
a zaroven se neucastnime zadnych vecirku.

DOBA SPANKU
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STREDNI DOBA SPANKU

Priklad: Pokud nekdo chodi spat ve 23 hodin vecer a vstava v 8 hodin rano,
potom je jeho stredni doba spanku ve 3:30 rano.

Brzky chronotyp Normalni Pozdni chronotyp
SKRIVAN chronotyp SOVA

* |lidé, jejichz stredni doba * |lidé, jejichz stredni doba * lidé, jejichz stredni doba
spanku je pred 1:30 v spanku je mezi 1:30 a spanku je po 5:00 rano
NOCi 5:00rano e * chodi spat nad ranem a

* chodi spat velmi brzy a e vétiina lidi @k \ vstavaji velmi pozdé

vstavaji casne zrana * 7 ptaci rise
napriklad
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