(.

Nuku itsesi terveeksi ja hedelmalliseks:

Miten parannat untasi?

e Luo itsellesi iltarutiinit

e noudata saanndllista
Unirytmia

e rentoudu ennen nukkumaan
menoa

e valta Kahvin, teen,

alkoholin, cola- tai

energio )juoman juomisto

iLtaisin

e Sy6 kKevyt iltapala
e valta elektronisten
Llaitteiden sinivaloa ennen

nukkumaan menoa
e ajoita fyysinen Liikunta
alkuiltaan tai iltapaivaan

e Hyvan unen makuuhuone on
pimed, villea ja Siella on
mukava SanKy!

- Tampereen

ammattikorkeakoulu



