XERRADA HIGIENE DEL SON

Dorm millor i desperta't descansat. Apren algunes
pautes de la higiene del son per un son reparador.

~ Durant la sessio informativa es
facilitaren consells practics per a
millorar la higiene del son, mantenir
una rutina, crear un ambient adequat |
gestionar l'estres abans d'anar al llit.

A mes, aplicarem tecniques de
relaxacio | respiracio que t'ajudara a
agafar el son més rapid i millorar el teu
Ellscans | benestar.

#

m Generalitat S / Institut Catala de la Salut
WY de Catalunya CAP Canet de Mar



