Desde el amanecer hasta
el anochecer: la guia
completa para dormir
bien todas las noches

Optimice su rutina para dormir mejor.

Tanto si tiene dificultad para conciliar el suefio como para mantenerlo,
‘Desde el amanecer hasta el anochecer” es la guia definitiva para
alcanzar un suefo reparador y rejuvenecedor, que empieza en cuanto
se despierta.
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Comenzar el dia con un momento
para mi, libre de dispositivos .
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Durante 15 minutos, hacer una
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elongacion de todo el cuerpo .
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Comer un desayuno que incluya
proteinas y carbohidratos .
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Dejar de beber infusiones con
cafeina.
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Start the day with a device free N
moment to yourself.

Puede agregar sus propias notas agqui.
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Beber una infusion con cafeina .
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Hacer una lista de las tareas que
quiero realizar hoy .

0000

Planificar la pausa para el
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Realizar la pausa del almuerzo fuera

almuerzo .

del espacio de trabajo .
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Hablar con algun colega sobre la
vida fuera del trabajo .
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Desde el amanecer hasta
el anochecer: la guia
completa para dormir
bien todas las noches

Y 0000 O
(-’_ Hidratarse y beber agua. _’W
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Hacer 30 minutos de ejercicio | | 77 Realizar un reajuste postural en
fisico. el trabajo.
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""""""""""""""""" Disfrutar de la cena sin dispositivos.

y relajante.
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Anotar tres agradecimientos del dia.
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"""""""""""""""" Activar mis dispositivos en modo

............................... "no mOleStaf"
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