GODE RAD FOR BEDRE S@VN
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Legg deg til samme tid hver Unnga a sove pa dagtid

kveld, og sta opp til samme
tid hver morgen
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ikke drikk koffeinholdige A vaere fysisk aktiv gir bedre
drikker om ettermiddagen s@vn, men unnga hard trening
og kvelden rett for leggetid
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Hvis du er en «klokkekikker» Du sovner lettere dersom du
om natta - gjem klokka klarer a gi hjernen skjermfri
for leggetid
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Dersom du ikke far sove - ikke Sett av tid pa dagen til & g&

bli liggende & vri deg, men sta gjennom ting du bekymrer
opp og gjgr noe annet en stund deg over



FAKTA OM S@VN






