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Proé potiebujeme veéer spat?

A

Potfebujeme vecer spat, protoze si nasSe télo i mozek musi odpoéinout
a nabrat silu.
Je za tim nékolik davodu:

Odpocinek téla - béhem spanku si télo odpocine po celém dni.

Obnova sil - télo si "opravuje” svaly a pfipravuje se na dalSi den.
Odpocéinek mozku - mozek si tfidi zazitky a uklada si nové véci do paméti.
Rust a vyvoj - u déti je spanek dulezity i pro spravny rust.

Zkratka: spanek nam pomaha byt silni, zdravi a pfipraveni na novy den




