TRI RADY PRO LEPS[ SPANEK

1. Grod'te spat a vstavejte Jof'iﬁfz’iné
ve stejnou hodinu Eaidj} den 6 o vikendu )
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2. Nepouzivejte pred spanim smartphone-
radéji si prectéte par stran z knihy.
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3. V podveCer jiZ nepiite enorgeticke napoje a limonady,
dejte piednost loheo stravitolnjm pokemiim.



