
Schermen

Overeten

Koffie | Alcohol | Energiedrank

Kunstlicht (als het buiten donker is)

Weinig beweging

Bepaalde medicatie

Vervuiling | Chemicaliën

VOOR MEER ENERGIE & EEN BETERE NACHTRUST

OPTIMALE
slaaprituelen

Altijd bereikbaar zijn

killers & toptips

Heb jij hulp nodig bij slaapproblemen? 
Ik denk graag met je mee!
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Luister naar je lichaam 

Sta op zonder wekker

Ga meteen naar buiten (als allereerste)

Drink alleen koffie vóór 13:00

Eet 3 maaltijden per dag

Geen schermen 1 uur voor het slapen

Eet en sport niet laat op de avond

Zet een bedtijd voor jezelf


