Do amanhecer ao

anoitecer: o guia completo %!%lwﬁ

para dormir bem toda noite

Example
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Start the day with a device free N

Otimize sua rotina para um melhor sono.

Se vocg luta “pgra adormecer ou'permanecer dormmdo,l Do amanhecer moment to yourself.
ao anoitecer” e o seu melhor guia para alcang¢ar uma noite de sono A - L

) ) . Voct pode adicionar suas préoprias notas
repousante e rejuvenescedora, e comega N0 mMinuto em que vocé — \J i

acorda. TR B A TR PO R
/

(00:00 o)
Comece o dia com um momento

sO seu, sem dispositivos moveis OO : OO O
"""""""""""""""" OO : OO O Permita-se uma bebida cafeinada

""""""""""""""""" Fagauma{ongamentodelg)

K --------------------------- / minutos

0000 O D (0000 o)
C;Crznaedzznsumw ebidas OO : OO O Faca uma U;ta de tarefas para

, . concluir hoje
Tome um café da manha com
proteina e carboidratos

e Lo (70000 o)

Planeje quando fazer seu intervalo

de almoco OO : OO O Conversg com alguns colegas

, sobre a vida fora do trabalho
------------------------------- Faca seu intervalo de almoco longe
do espago de trabalho ...............................

)
pavelka




00:00 O

Pratiqgue 30 minutos de exercicio

~

Do amanhecer ao
anoitecer: 0 guia
completo para dormir
bem toda noite

00:00 O

Aumente seus niveis de hidratagao
e beba agua

(00:00

(00:00 O)
Anote 3 motivos de gratiddo pelo
seu dia

Aproveite seu jantar sem usar
dispositivos moveis

( )
00:00 O
Coloque os dispositivos no modo
‘Nao perturbe”

Warking

-

00:00

O

Restaure sua postura no espaco de

trabalho

00:00
Tome uma bebida quente e
relaxante
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