Zmeéna casu muze zamavat s kvalitou spanku.
Novy online kurz od Samsungu poradi, jak v
noci lip doplnit energii
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Prechod z letniho na zimni ¢as nam tuto nedéli 27. 10. sice dopreje hodinu v posteli navic,
ovSem pro nas spankovy rezim to vyhra byt nemusi. Védecké studie opakované potvrzuji, ze
zmeéna Casu negativné ovliviluje nase spani, a tim padem i zdravi a naladu.

Co s tim? A dokazou nam se zdravym spankem pomoct moderni technologie? Odpovédi na
tyto a dalsi otazky prinasi bezplatny online spankovy kurz Vyspi se na to!, ktery ve
spolupraci s experty z ruznych oboru pripravil Samsung. Registrovani uzivatelé, kteri
absolvuji lekce kurzu, navic ziskaji moznost vyhrat chytré hodinky Samsung Galaxy Watch
Ultra nebo Galaxy Watch?7 a ziskaji takeé slevovy voucher na nakup chytrych hodinek na
samsung.cz.

Ze zména Casu dokéZe porddné zaméavat s kvalitou spanku i mnoZstvim energie, dokazuje nejen
zkuSenost mnoha z nas, ale ¢im dal ¢astéji také védecké studie. Prechod na novy rezim - byt v
pripadé zimni zmény ¢asu znamena o hodinu delsi spani - totiz nesvéd¢i nasim cirkadidnnim rytmum
(tj. vnitfnim télesnym hodindm) a muze se kromé spanku negativné podepsat na nasi imunité,
koncentraci a naladé.

Vevs

zkraceni doby spanku, coz mize u citlivéjSich a starsich jedincl dokonce zvysit riziko
kardiovaskularnich prihod a depresi. Stridani ¢asu nam zkratka ukazuje, jak obrovsky vliv ma spanek
na nase télo i psychiku. Nastésti existuji iCinné a védecky podlozené zpusoby, jak svij spanek
podporit - a prave ty jsou naplni kurzu Vyspi se na to!

Vyspéte se (nejen) na zménu casu

Kurz Vyspi se na to! je od 24. rijna zdarma dostupny na webu Vyspi se na to! vSem, kteri nechtéji,
aby je zména Casu rozhodila, a zaroven by radi upravili své spankové navyky, zvysili mnozstvi
energie, a zlepsili tak své dennodenni fungovani. Dostatecny spanek totiz zdaleka neni
samozrejmosti. Data z aplikace Samsung Health napriklad ukazuji, Ze spime ¢im dal kratsi dobu -
celosvétove je nyni prumérna délka spanku 6 hodin a 59 minut - a snizuje se také celkova kvalita
spanku.

,Se spdnkem ve vétsi ¢i mensi mire bojuje az 80 % populace. Kazdy treti ¢clovek pak spi méné nez 6
hodin denné, coz je znak spdnkové deprivace. Kvalitni spanek md pritom mnoho aspektii, nejde
jenom o jeho délku,” vysvétluje Petr Ludwig, lektor a obsahovy garant kurzu, a dodava: ,Kurz Vyspi
se na to! nabizi kazdému, kdo se zajimd o své psychické a fyzické zdravi, védecky overené a ucinné
tipy, jak v noci lip spdt - a tim pddem pres den lip fungovat.”

VSe, co jste chtéli védét o spanku

Kurz Vyspi se na to! tvori celkem 12 tematickych videolekci. Ty se zaméruji na Siroké spektrum
oblasti, které se spanim souviseji. Ve videich tak promluvi napriklad Petr Ludwig (o tom, jak spanek
souvisi s energii a kolik hodin by mél ¢lovék spat), Krystof Jarmar a Vojta Hlavacek z Brain We



Are (o tom, jaké doplnky stravy maji prokazatelny vliv na spanek), svételny expert Hynek Medricky
(o propojeni spanku a svétla) anebo medicinska antropolozka Lenka Medvecova Tinkova (o
zpusobech, jak podporit spani u malych déti).

,Zajimavym tématem je souvislost spdnku a technologii. Casto slysime, jak elektronickd zarizeni v
podobé vsudypritomnych displejii spani narusuji. To je bezpochyby pravda, ovsem moderni
technologie ndm muzou se zdravym Zivotnim stylem také pomdhat - staci je spravné pouzivat. I tomu
se vénuje jedna z lekci kurzu,” fika Marcus Deveaux, produktovy manazer mobilni divize Samsung
Electronics Czech and Slovak. Z dat Samsungu mimo jiné vyplyva, Ze pocet lidi, kteri dlouhodobé
sleduji svuj spanek[1] pomoci technologii, se mezi roky 2021 a 2023 zvysil 0 182 %.[2]

Technologie v roli spankového kouce

Uzivatelé, kteri se zaregistruji na strankach
https://www.samsung.com/cz/vyspi-se-na-to/registrace-a-prihlaseni/ mizou nejen zhlédnou vSechny
lekce zdarma, ale budou také automaticky prihlaSeni do soutéze o chytré hodinky Samsung Galaxy
Watch Ultra nebo Galaxy Watch7. O vyhte budou vitézové informovani skrze e-mail. Tim ale vyhody
nekonci! VSichni registrovani uzivatelé ziskaji navic 10% slevu na nakup chytrych hodinek rady
Galaxy Watch v e-shopu samsung.cz.

Chytré hodinky Samsung prinaseji svym nositelim nespocet praktickych funkci, které podporuji
zdravy zivotni styl. Zarizeni dokazou sbirat data o spanku a prostrednictvim mobilni aplikace
Samsung Health vytvorit prehledny report, v némz se uzivatel dozvi napriklad délku spanku, dobu
jednotlivych spankovych fazi ¢i skére fyzického a duSevniho zotaveni. Soucasti aplikace je také
spankovy trénink nabizejici personalizované tipy, jak spat kvalitnéji.

Registraci do kurzu, podrobna pravidla soutéze a jednotlivé lekce najdete na webu Vyspi se
na to!.

O spolecnosti Samsung Electronics Co., Ltd.

Samsung inspiruje svét a tvori budoucnost svymi prevratnymi myslenkami a technologiemi.
Spolecnost nové definuje svét televizort, smartphont, nositelnych chytrych zarizeni, tableta,
digitalnich spotrebicu, sitovych a pamétovych prvki, LSI systému, polovodict a LED displeju. Kromé
samotnych pristroju nabizi Samsung komplexni propojené zazitky diky ekosystému SmartThings a
diky otevrené spolupraci s partnery. Aktudlni informace najdete v Samsung Newsroom na adrese
https://news.samsung.com/cz.

[1] Uzivatelé, kteri mérili sviij spdnek prostrednictvim aplikace Samsung Health minimdlné jednou
tydné po dobu jednoho roku.

[2] Srovndni udaji uZivatelt sluzby Samsung Health v obdobi od ledna do kvétna 2021 vs. ve
stejném obdobi roku 2023. Kompletni data jsou dostupnd pod timto odkazem.
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