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Ar sovrummet for

Sb m n p rO b I.e m? varmt? Vddra gdrna

Q innan du ldgger dig.
Tdnk igenom féljande punkte |

Det dr ldttare att sova om
det dr morkt och tyst.
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Det dr ldttare att sova

Undvik att dricka
uppiggande drycker.

ndar sovrummet

inte dr stokigt.
Coca Cola eller liknande
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D4 ldr sig kroppen ndr det dr dags att

SOMNa. Te, Choklad, a
Energidryck e

Det @r bra att roéra pa
kroppen under dagen, for
att vara trott pd kvdllen.

Anvdnd sdngen att sova i!
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i Plugga inte i sdngen
§ At inte i sangenO

Ljuset fran datorn, plattan, tv:n och ‘W

mobilen gor. dig pl.ggare. Sla av en Se inte pa TV, Platta eller obll
timme Innan.
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