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cansancio en las mananas!
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Si todos los dias te levantas vy sientes gue no descansaste o suficiente,
estas recomendaciones son para ti.

Apaga los Ten condiciones ideales
aparatos electrénicos B . ' de temperatura, ruido y Iuz
1 hora antes de acostarte. - en el dormitorio.

& v
Practica una }
. o Haz
rutina relajante . S A
DI = ejercicio diario.
Mantén un No consumas
horario fijo == cafeina por las noches
Para dormir. vy evita el alcohol.

. iTener un sueno reparador es posible!

TU eres la llave...
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