Chronotyp: individualni nastaveni biologickych hodin (dataozdravi >)

Cirkadianni rytmus (* 24 hodin)

« Vnitfni biologické hodiny
+ Ridi spanek, hormonalni hladiny i energii a vijkon
« Synchronizace: svétlo x tma

Chronotyp = individualni nastaveni cyklu spanku a bdéni

Ranni typ (Skfivani)
« Brzy usinaji a pfirozené brzy vstavaji
« Vrchol mentélniho i fyzického vykonu: dopoledne

Nevyhranéné typ (Stfedni)

« Tvofiaz 60 % populace

« Nejsnaze se pfizpUsobuji spoleCenskému rozvrhu
Vegerni typ (Noé&ni sovy)

« Pozdé usinaji a potfebuji déle spat
« Vrchol mentélniho i fyzického vgkonu: pozdni odpoledne a veder

Pro¢ znat svuj chronotyp?

Optimalizace vgkonu

« Fyzicka sila, vytrvalost i kognitivni schopnosti béhem dne kolisaji
« Préace "proti svému chronotypu” prokazatelné zvysuje pocit Unavy a vycerpani

Prevence socialniho jetlagu
.

« Nastava, kdyz budik nuti "sovy” zit v Case “skfivanl” a opacné.
« Vznika spankovy dluh béhem pracovniho tydne (¢asto se dospava o vikendu)

Ochrana zdravi

« Dlouhodobé ignorovani vlastniho chronotypu plsobi jako chronicky stres
« ZvySuije riziko obezity, kardiovaskularnich onemocnéni i depresi
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