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Mit 8 godzin snu,

potęga drzemki

i nowy plan regeneracji

ducha i ciała

Tłumaczenie: Krzysztof Kurek



SPIS TREŚCI

WPROWADZENIE
NIETRAĆ CENNEGO CZASU NA SEN

CZĘŚĆ PIERWSZA

KLUCZOWE WSKAŹNIKI WYPOCZYNKU PODCZAS SNU

ROZDZIALI. ZEGAR TYKA
Rytmy okołodobowe

ROZDZIAŁ 2. DZIAŁANIE SZYBKIE l WOLNE
Chronotyp

ROZDZIAŁ 3. ZABAWA W DZIEWIĘĆDZIESIĄT MINUT
Spanie w cyklach, nie w godzinach

ROZDZIAŁ 4. ROZGRZEWANIE SIĘ l SCHŁADZANIE
Czynności przed snem i po przebudzeniu

ROZDZIAŁ S. PRZERWA!
Nowe spojrzenie na drzemki - równowaga miedzy aktywnością
a spoczynkiem

ROZDZIAŁ 6. ZESTAW DO SPANIA
Łóżko wymyślone na nowo

ROZDZIAŁ 7. POKÓJ WYPOCZYNKOWY
Środowisko snu
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260 | Śpij dobrze

CZĘŚĆ DRUGA
R90WAKGI

ROZDZIAŁ 8. COS NA POCZĄTEK
Program regeneracji R90

ROZDZIAŁ 9. SYPIAJĄC Z WROGIEM
Problemy ze snem

ROZDZIAŁ 10. DOMOWA DlłuŻYNA
Seks, partnerzy i współczesna rodzina

TWÓJ NAJLEPSZY WYNIK

PODZIĘKOWANIA
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