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JEZTE, HYBEJTE SE, SPETE

Na tom, co si vyberete, zalezi. Pravé dnes muzete ucinit rozhodnuti,
kterd vam zitra pfinesou vice energie. V pribéhu casu pak spravné
volby vyznamné zvysuji Sance na dlouhy a zdravy zivot.

Dnes jste mozna zdravi, ale i tak mtizete podnikat konkrétni kroky,
které vam pfinesou vice energie a delsi Zivot. Nezalezi na véku, ¢init
lepsi rozhodnuti mtiZete v kazdém okamziku. Na malych rozhodnu-
tich - v kazdodennich otazkach jidla, pohybu a spanku - zalezi vice,
nez si myslite. Moje osobni zku$enost mé naucila, Ze tato rozhodnuti
formuji zivot.

Osobni pohled

Bylo mi 16 let, kdyz jsem si pfi hrani basketbalu s kamarady v$iml,
ze s mym zrakem neni néco v pofadku. Uprostied zorného pole jsem
vidél ¢erny kruh. Predpokladal jsem, Ze zmizi, ale namisto toho se po-
stupné stdle zvétsoval. Nakonec jsem o tom fekl matce, ktera mé oka-
mzité vzala k o¢nimu lékari.

Ukazalo se, Ze ta cernd skvrna je velky nador vzadu v mém levém
oku. Lékar nam sdélil, Ze by ten nddor mohl vést az k oslepnuti. Jako
by to nestacilo, podstoupil jsem kvtili vylouceni dalsich zdravotnich
problémii krevni testy. Po nékolika tydnech jsme se s matkou vratili
do ordinace pro vysledky.

Lékar nam fekl, Ze mam vzacnou genetickou poruchu, takzvany
Von Hippel-Lindautiv syndrom (VHL). VHL se sice v typickém pfi-
padé predava v rodinach, moje onemocnéni vsak bylo zptisobeno no-
vou mutaci, kterd postihuje pouze jednoho ze 4 400 000 lidi. Tahle
mutace v podstaté vypina Gcinny gen, ktery jinak potlacuje nadory,
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JEZTE, HYBEJTE SE, SPETE

vytvofite nékolik novych vzorcti chovani, povede to k lepsimu rozho-
ovani 1 v nadchazejicich letech.
d dchézejicich letech

Rovnice jidla, pohybu a spanku

Kdyz svtij den zahdjite zdravou snidani, zvysi to vasi aktivitu v nasle-
dujicich hodindch. Pomtize vam to jist zdravé po cely den. Konzu-
mace téch spravnych potravin a zvySend aktivita vam zajisti mnohem
lepsi nocni spanek a zdravy nocni spanek vam jesté vice usnadni pristi
den spravné jist a vice se hybat.

Naopak kdyz se v noci $patné vyspite, okamzité to ohrozi i zby-
vajici 2 oblasti. Kviili $patné noci budete mit chut na méné zdravou
snidani a snizi se vase Sance na aktivni pohyb. V nejhorsim pripadé
zacnou vSechny 3 slozky ptisobit proti vim a vytvofi sestupnou spi-
ralu, v niz bude kazdy den postupné horsi a horsi. Proto je tato kniha
uspofddana do struktury, kterd vim usnadni pracovat na vsech 3 sloz-
kdch najednou, a neni rozdélena do 3 samostatnych ¢asti vénovanych
jidlu, pohybu a spanku.

Nové vyzkumné prace ukazuji, Ze zapojeni vice slozek zdroven pti-
ndasi vyssi Sance na uspéch nez izolované zahajeni nové diety nebo
cvicebniho programu. Dobre jist, hybat se a spat je dokonce jesté
snadnéjsi, pokud pracujete na vSech 3 oblastech soucasné. Uvede-
né 3 slozky jako zaklad dobrého dne stavéji jedna na druhé. Kdyz jsou
vSechny v harmonii, vytvareji vzestupnou spiralu a vase dny jsou ¢im
dal lepsi.

Kdyz dnes budete dobfe jist, hybat se i spdt, pfinese vam to zitra
vice energie. Budete se Iépe chovat k pratelim i rodiné. Dosdhnete
lepsich vysledk v praci a vice prospéjete spole¢nosti.

A toto vsechno se zac¢ne dit, kdyz se budete rozhodovat tak, jako
by na tom zavisel vas zitrek.

18
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VELKE ZMEL\ly
PO MALYCH KRUCCICH

Kazdé sousto znamena cisty zisk,
nebo cistou ztratu

Kazdé sousto, které snite, predstavuje malou, ale dulezitou volbu.
Dalsi takovou rychlou volbou je kazdy dousek. Ucinite-li rozhod-
nuti, jez vam vic prospéje, nez uskodi, napriklad si date misto limo-
nady vodu, je to cisty zisk. Kdyz si jako pfilohu nedate zeleninu,
ale hranolky, je to ¢istd ztrata. Dokonce i zddnlivé pozitivni volby
se mohou obrdtit v ¢istou ztratu, pokud si nedate pozor na vsechno,
co se vam dostane na talif.

Totéz plati i pro napoje. Kiva sama o sobé je pro vas dobrd. Kazdy
dousek je cisty zisk pro vase zdravi. Jestlize do ni ale pridate smetanu
a nékolik sackt cukru, stava se kazdy dousek cistou ztratou. Podivejte
se tieba na vSechny ty balené ,zelené caje“ v supermarketech. Ve vét-
$iné ptipadii z nich pfidana sladidla a konzervacni latky ¢ini mnohem
méné zdravé napoje, nez jakym opravdovy zeleny caj je.

V mnoha pfipadech miizete své rozhodnuti pozménit a proménit
je tak v Cisty zisk. Ja si tfeba v mistni restauraci rad ddvim lososa gri-
lovaného na hikorovém drevé. Vypada to sice zdravé, ale posléze jsem

25



& =

DOBRA ROZHODNUTI
JEDNO PO DRUHEM

My Vv,

Budete-li ¢ist nutri¢ni slozeni na etiketich a soustfedit se pfitom
pouze na samotné kalorie, svede vds to $patnym smérem. Zatimco in-
formace o nutri¢nim sloZeni uvedené na obale ¢te pravidelné 9 % lidi,
vice nez jen tidaj o poctu kalorii si jich precte pouhé 1 %.

Neni potfeba zaméfovat se na celkovy pocet kalorii - misto toho
muzete vSechny pokrmy, ze kterych si béhem dne vybirite, jedno-
duse filtrovat podle poméru sacharidt a bilkovin. Stanovte si jako cil,
ze budete jist ty potraviny, které pomérné obsahuji jeden gram sacha-
ridit na kazdy gram bilkovin. Zacal jsem to praktikovat pred nékolika
lety a da se tak skvéle zjednodusit tfidéni polozek pfi nakupu nebo
jidel v restauraci. Téméi kazda etiketa s informacemi o nutri¢nim slo-
zeni, kterou jsem vidél, uvadi jak celkové sacharidy, tak celkové bilko-
viny. Napfiklad smés ofisk, kterou pravidelné chroupam, avokadovy
salat, ktery si objednavam k obédu, a mé oblibené indické jidlo (palak
paneer, $pendt s Cerstvym syrem) maji pokazdé tento pomér presné
nebo skoro 1 ku 1.

30



Dobrd rozhodnuti jedno po drubém

s ptitelem, ktery na jedné z takovych pracovnich stanic prosel celym
ro¢nim online $kolenim pracovnich piedpisii.

Pokud vas zaméstnavatel stoly pro praci za chtize nebo ve stoje ne-
poskytuje (nic za to neddte, kdyz se zeptate), umistéte si notebook
nebo monitor na polici, u které mtizete pii praci obcas stat. Muzete
si také poridit stojan na noty, nasténnou konzoli nebo néco, co vim
usnadni ¢teni a praci vestoje. Pfinejmensim zkuste pfi ¢teni $lapat
na rotopedu nebo se pfi poslechu audioknihy nebo konferen¢niho
hovoru jit projit.

Vyberte si dnes si k jidlu jednu potravinu
s vyvazenym pomérem (1 ku 1) sacharidd
a bilkovin. Vyhybejte se potravinam, které
maji tento pomér vyssi nez 5 ku 1.

Doma si dejte na polici v Urovni oci nebo
do misy na pracovnim stole ty nejzdravé;si
potraviny.

Hned ted'si najdéte jeden zpUsob, jak
pracovat jinak nez vsedé, a zitra ho
vyzkousejte.

33



JEZTE, HYBEJTE SE, SPETE

ze mi pomuize uspokojit chuté, slouzi také jako rezerva v situacich,
kdy se ticastnim schiizek nebo akci s omezenou nabidkou jidla.

Kdyz jste mimo domov, noste si s sebou malé balicky ofisk, ovoce
nebo zeleniny pro pfipad, Ze dostanete hlad. Tyto zdravé svacinky
meéjte stale po ruce; budete tak moci uspokojovat své odpoledni chuté.
Jestlize si naplanujete zdravéj$i moznosti predem, snadno se pak vy-
hnete $patnym rozhodnutim na posledni chvili.

000

Pravidlo dvacetiminutového jidla

Jite-li pfilis rychle, vase travici soustava nemd dostatek ¢asu na to vy-
slat mozku signal, Ze jste ,plni“. Mdte tudiz tendenci pokracovat
v jidle - a nakonec toho snist pfili§ mnoho. Pfi prejidani vim konzu-
mace nadbyte¢ného jidla pfindsi méné potéseni nez poc¢ate¢ni chutna
sousta. Pokud tedy s jidlem spéchdte, snite toho vice, nez potfebujete,
a jidlo si méné uzijete.

Rychlé jedeni nevede jenom k nadmérné konzumaci, ale také té-
méf zdvojnasobuje riziko obezity a dvaaptilkrat zvy$uje pravdépodob-
nost vzniku diabetu 2. typu. Naopak jite-li pomalu a nechdte si cas
na vychutnani kazdého sousta, zkonzumujete toho vyznamné méné
a témto nezdravym Gcinkim se vyhnete.

Rychlé jedeni miize také vést k nepfijemnym pocitim po jidle.
Pokud jite prili$ rychle, do traviciho traktu se vim dostavd zbyte¢ny
vzduch. To pretézuje zaludek, ktery pak produkuje vice kyseliny. Vy-
sledkem je paleni zahy nebo stav, kterému se odborné fikd gastroezo-
fagealni reflux (GERD). Pfi jedné studii bylo zjisténo, ze kdyz lidé
snédi jidlo za 5 minut misto 30, zvy$uje to pravdépodobnost paleni
zahy o 50 %.

Budete-li néalezité zvykat, jidlo by vim podle jednoho odbornika
mélo trvat alespori 20 minut. Zpomalenim miuizete také poskytnout
svému mozku i zaludku ¢as na ziskani pocitu sytosti. Dokonce i kdyz
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ZDRAVI V PRACI

Nenechte se praci zabijet

V dnesni dobé vyzaduje skutecnou fyzickou aktivitu jen 20 % povoldni
a tento posun se odrazi ve vyskytu diabetu a obezity. Spoustu tkol
dnes muzete vykonat kliknutim mysi nebo nékolika klavesovymi
thozy. Zvysuje se tak sice efektivita, nicméné na tkor vaseho fyzic-
kého zdravi.

Tato epidemie necinnosti se nyni rozsifuje po celé planeté. Od Spo-
jenych stittt az po Indii a Cinu snizuji technologie (od poéitaci
az po pracky) na minimum potiebu manudlni priace a v disledku
toho nam zpusobuji zdravotni Gjmu. Postupy pfi vareni, uklizeni,
praci i vyrobé jiz nevyzaduji namahavou ¢innost.

Kvuli tomuto dramatickému pokusu aktivity musime nyni hledat
moznosti, jak si do svého dne zafazovat pohyb timyslné. Jestlize pra-
cujete v klasické kancelafi, je v nejlep$im zdjmu vaseho zaméstnava-
tele zajistit vim béhem pracovniho dne néjakou aktivitu.

Nové vyzkumné prace naznacuji, ze spolecnosti poskytujici svym
zaméstnancim cas na cviceni, dokonce i béhem pracovni doby, na tom
nijak netrati. Tento vyzkum vlastné ukazuje, jak miizete byt produktiv-
néjsi, pokud vam vase organizace béhem pracovnibo dne poskytne cas
na cvic¢eni. Dokonce i kdyz v tydnu odpracujete méné hodin, vysledek
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pfiznivé Gc¢inky ma dobry spanek v pribéhu celého roku uceni - ta-
kovy, diky némuz se vam budou informace do paméti ukladat kazdou
noc. Kdyz si vSechny poznatky nalezité ulozite v dobé jejich ziskavani,
budete je pak mit k dispozici, aZ je budete nejvic potiebovat.
Nejednd se pouze o zajimavou teorii, bylo to vyzkouseno i pfi né-
kolika experimentech. Tyto studie ukazuji, jak doba trvani a kvalita
spanku posiluji schopnost vyvolat si konkrétni fakta naucend béhem
uplynulého dne. Dobry spanek v podstaté brani mentdlnimu pevnému

disku v poruchach.

Vybirejte si restaurace podle toho, jak snadno
se v nich da objednat néjaké zdravé jidlo.

Kdyz jste v pokuseni vynechat cviceni, prosté
se do toho jen na nékolik minut pustte.

vvvrs

Az budete pristé pracovat na nécem, co
vyzaduje hodné uceni a shrnovani poznatkd,
neponocujte a jdéte radéji brzy spat.
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S NADEJi VZHURU

Pojmenujte nedvar spravnym jménem

Podle toho, kolik je vam let, si mozna vzpomindte na doby, kdy bylo
pripustné si v letadle, v ucebné nebo u pracovniho stolu zapalit ci-
garetu. Béhem casu se ale koufeni v mistnostech a budovich stalo
spolecensky nepfijatelnym. Stejnd véc se udala v pripadé odhazo-
vani odpadku, které bylo kdysi bézné, nicméné dnes k nému dochazi
vzacné a proti predpisim. Posledni dobou Ize sledovat, jak podobné
zmény ve spolecenském ocekavani ovlivriuji recyklaci odpadu.

Pfiznavam, ze s domdcim tfidénim odpadu jsem nezacal, dokud
jsem si neuvédomil, Ze to délaji moji sousedé a nepocitil jsem spole-
censky tlak. V praci jsem kazdy den posbiral papirové kelimky od kavy
a bez zvlastniho pfemysleni je vyhodil. Kdyz jsem si posléze vsiml,
ze kolegové pouzivaji omyvatelné silky a moje vyhazovani papirovych
kelimk sleduji s urcitym despektem, pfesel jsem na opakované pou-
zitelny $alek také. Socidlni prostiedi mé odradilo od $patnych navyki
a privedlo k pozitivni zméné.

Stejné spolecenské tlaky nyni sméfuji proti nezdravym potravi-
nam. Zostouzet obézni osoby by samoziejmé byla chyba, ale sprav-
néji popisovat potraviny, které ptisobi obezitu, diabetes a nadorova
onemocnéni, chybou neni. Jestlize pravidelné jite néco, o cem vite,
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SANCE PRO ZDRAVA
ROZHODNUTI

Snézte nejprve ty nejzdraveéjsi véci

Jak védci béhem posledniho desetileti odhalili, pokrm, kterym zaci-
néte, rozhodne o tom, kolik toho nakonec celkem snite. Experimenty
ukazuji, ze lidé zkonzumuji téméi o 50 % vice toho druhu jidla,
do kterého se pustili jako do prvniho. Kdyz zahajite vecefi pecivem,
snite vice $krobti, méné bilkovin a méné zeleniny. Zapocnete-li jidlo
skrobem, také toho pravdépodobné zkonzumujete celkové vice.

Snézte nejprve tu nejzdravéjsi véc, kterou mate na talifi. Obvykle
to znamend zacit zeleninou nebo salitem. Jestlize se chystate snist
néco nezdravého, alespon si to nechejte na konec. Poskytnete tak
svému télu prilezitost zaplnit se nejprve lepsimi vécmi a teprve potom
prejit ke skrobtim, sacharidim nebo sladkym dezerttim. Urcité tak
také prijmete vétsi mnozstvi toho, co je pro vis nejlepsi.

Pokud ocekavate, ze budete vystaveni nevhodnému pokuseni,
zkuste se pred jidlem zaplnit zdravymi alternativami. Najdéte si néco
vhodného, ¢im si trochu naplnite Zaludek a snizite chut k jidlu. Pfi
jedné studii bylo odhaleno, Ze pouhé vypiti velké sklenice vody pred

jidlem vede ¢asem k vyznamnému ubytku na vaze.
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Nezbavujte se odpovédnosti

bou, se dostala z pouhé hodiny a ptl cviceni tydné na zacatku studie
na téméf 3 hodiny tydné v dobé ukonceni.

Pouhd kontrola jinou osobou béhem jednoho roku témeéf zdvojna-
sobila aktivitu kazdého tcastnika. Jak vysvétlil jeden z vyzkumnik
ze Stanfordu, zména chovdni ¢asto vyzaduje vice nez jen individudlni
silu vule; ,at se jednd o koufeni, konzumaci alkoholu, nebo fyzickou
necinnost, spolecenska podpora pomaha zabranit opétovnému zhor-
Seni ... lehké postréeni mtize mit trvaly acinek“. Tato studie spolu
s mnoha dal$imi naznacuje, Ze k zodpovédnému pristupu vim mtize
pomoci téméf kdokoliv, dokonce i nékdo, koho ani dobfe neznite.

Kdyz si chcete néco rychle zakousnout,
naberte si hrst a nechejte sacek nebo krabici
uloZené nékde jinde.

Kazdy den jdéte alespor na 5 minut ven.

Domluvte si jednu osobu, ktera vas bude
pravidelné kontrolovat a donuti vas
pristupovat k aktivité zodpovédné. Mize
to byt pritel, kou¢ nebo osobni trenér.

@@
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VSECHNO SOUVISI SE VSIM

Bojujte proti riziku jidlem

Kazdy ¢lovék je vystaven jinym zdravotnim rizikiéim. Proto se vas lékar
vyptavd na rodinnou anamnézu a shromazduje co nejvic vasich adaji,
od vysky pfes hmotnost az po krevni tlak. Vas lékar se pokousi délat
to, co je pro vas nejlepsi, na zakladé vasich individudlnich rizikovych
faktort. Presto zadny doktor nikdy nedokdze nazirat vas zdravotni
stav tak jasné a obsdhle, jako mtiZete vy sami.

Vase geny, prostiedi a vaSe rozhodnuti, to vSe ke zdravotnimu
stavu jedinecnym zplisobem pfispiva. Neékteré faktory pracuji proti
vam, zatimco jiné vim pomahaji. V tomto nepfetrzitém pretahovani
jsou vasim nejlepsim spojencem znalosti.

Zjistéte si, ¢im je dnes vaSe zdravi nejvic ohrozeno, at je to nado-
rové onemocnéni, srdec¢ni choroba, diabetes nebo néco specifictéjsiho.
Zamyslete se také nad prateli a milovanymi osobami, ktefi se svym
zdravotnim stavem bojuji. Sledujte novinové zpravy a vsimejte si vSech
titulkd, které s danymi riziky souviseji.

Kdyz zaznamenate néjaky faktor, ktery by mohl potencidlné zvysit
vase Sance, prozkoumejte jej. Neménte stravu na zakladé nespoleh-
livych informaci. V§imnete-li si né¢eho pochybného, jdéte ke zdroji
a zjistéte, zda lze zavéry aplikovat na vas zdravotni stav.
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Tom Rath je odbornik na roli lidského chovani v podnikani, zdravi
a ekonomice. Celnymi ptedstaviteli obchodniho svéta a v médiich
je popisovan jako jeden z nejvétsich myslitel(i a spisovatelt literatury
faktu své generace.

Tom napsal za uplynulé desetileti 5 mezinarodnich bestseller,
pocinaje knithou How Full Is Your Bucket?, ktera je na zebficku best-
sellertt New York Times na prvnim misté. V roce 2013 byla jeho kniha
StrengthsFinder 2.0 celosvétové nejlépe prodavanym titulem na serveru
Amazon.com. Tomovy nejnovéjsi bestsellery podle zebficku New York
Times jsou knihy Strengths Based Leadership, Wellbeing a Jezte, hybejte se,
spéte. Celkem se prodalo vice nez S miliont vytisk jeho knih, které
se objevily vice nez 300krat na seznamu bestsellertt Wall Street Journal.

Kromé price vyzkumnika, spisovatele a fe¢nika je Tom také ve-
doucim védeckym pracovnikem a poradcem spole¢nosti Gallup, v niz
predtim stravil 13 let v ¢ele prace v oblasti angazovanosti, odolnosti,
vedeni a spokojenosti zaméstnancti. Tom ptisobi také jako mistopred-
seda organizace VHL, zabyvajici se vyzkumem nddorovych onemoc-
néni. Ma tituly z University of Michigan a University of Pennsylvania,
kde nyni ptisobi jako hostujici prednasejici. Tom zije se svou Zenou
Ashley a jejich 2 détmi v Arlingtonu ve Virginii.

Dalsi informace:
Internetové stranky: www.tomrath.org
Twitter: @TomCRath

LinkedIn: www.linkedin.com/in/trath
Facebook: www.facebook.com/authortomrath
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JEZTE, HYBEJTE SE, SPETE

12. DEN: Skocte do toho po hlavé

@)

Kdykoliv dostanete néjaké nezdravé jidlo, vyhod'te ho
do nejblizsiho odpadkového kose. To vam zabrani ho snist
nebo darovat nékomu dalSimu.

Kdyz vidite pritele Cinit dobré rozhodnuti ohledné jidla,
vyjadiete mu uznani a povzbuzeni.

Pfisti tyden si na svém budiku zakazte tlacitko opakovaného
buzeni. Pak zjistéte, jestli ho mUzete vyradit nadobro.

13. DEN: Bofeni myt(

O

O

@)

Kdyz vam k jidlu nabidnou zdarma chléb nebo pecivo,
pozadejte o zdravou alternativu nebo si ho prosté neberte.

Ze své stravy nadobro eliminujte 1 druh ¢erveného masa
nebo masnych vyrobkd (tfeba slaninu nebo parky).
Udrzujte si v loznici pfes noc teplotu o 2 az 4 stupné nizsi.
Uvidite, zda vam to pomuze usnout a neprobouzet se.

14. DEN: Zdravi za¢ind doma

@)
@)

Pouzivejte mensi Salky a talife, abyste jedli menSi porce.
Najdéte si 1 snadny zpUsob, jak se doma nebo v okoli

vice pohybovat: chizi, béh, cyklistiku, cvi¢ebni stroje,
videonahravky s cvicenim, jogu nebo pilates.

Zamyslete se, jak by Uprava rozvrhu, osvétleni a termostatu

a snizeni hluku mohly pomoci véem, kdo ziji pod vasi
stfechou, k lepSimu spanku.
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Jak jsem zminil v tvodu ke knize, dnes mdme jako pomiicku k do-
sazeni del$iho a zdravéjsiho zivota k dispozici mimoiddné mnozstvi
kvalitnich vyzkumnych praci. Témeéf cely obsah této knihy se opird
o praci lékart, klinickych vyzkumnych pracovnikt a jinych spisova-
telt, ktefi se o své objevy podélili s celym svétem.

Velmi vim doporucuji vyuzivat interaktivniho priizkumnika lite-
ratury (Reference Explorer) na strankach www.eatmovesleep.org, ktery
vam umozni hlubsi ponor do oblasti, jez vas v této knize nejvice zau-
jaly. Tyto ¢asti budou na internetu pravidelné aktualizovany, protoze
stale prichazeji néjaké nové objevy. Piimy odkaz na kterykoliv z nize
uvedenych ¢lanki najdete na zminénych internetovych strankach po-
dle prislusného poradového cisla (1 az 408) uvedeného u clanku.
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.Kniha Jezte, hybejte se, spéte vam zmeni zivot. Mozna vam ho i zachrani.”

Sir Ken Robinson, Ph.D.,
autor knihy Ve svém Ziviu

JEDNOU ZA CAS SE OBJEVI KNIHA, KTERA ZMENi ZPUSOB VASEHO
KAZDODENNIHO MYSLENI, CITENI | KONANI.

V publikaci Jezte, hybejte se, spéte piinasi Tom Rath, autor bestsellerll podle
magazinu New York Times, tipy, které vam v nadchazejicich letech zlepSi zdravi.
Tomovy bestsellery o sile a télesné i duSevni pohodé béhem posledniho desetileti
inspirovaly jiz vice nez pét miliond lidi, avSak kniha Jezte, hybejte se, spéte odhaluje
jeho zapaleni i odborné znalosti.

Tom, ktery se uz vice nez dvacet let v tichosti potyka s vaznou nemoci, shromazdil
spoustu informaci o dlsledcich jidla, pohybu a spanku. Prirucka Jezte, hybejte se,
spéte, napsana Tomovym klasickym hovorovym stylem, nabizi ty nejosvedcengjsi

zevrubné a presto jednoduché rady, Casto velmi prekvapive, ale vzdy spolehlivé.

Tato kniha vam pomUlze automaticky se spravné rozhodovat ve vSech trech
téchto navzajem propojenych oblastech. S kazdym soustem se budou vaSe volby
zlepsSovat. Budete se hybat mnohem vic nez dnes, pritom budete spat lépe nez
kdykoliv predtim.

Jezte, hybejte se, spéte neni jen radcem, ale prinese novy zptisob zivota.
www.eatmovesleep.org

TOM RATH se specializuje na roli lidského chovani v podnika-
ni, zdravi a ekonomice. Prednimi predstaviteli obchodniho svéta
a v médiich je prezentovan jako jeden z nejvétsich myslitell a spi-
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desetileti pét mezinarodnich bestsellertl, celkem se prodalo vice
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svou zenou Ashley a jejich dvéma détmi v Arlingtonu ve Virginii.
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