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Mit tehetink, hogy nyugedtabban, pihentetobben tudjunk pihenni?
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Az aldbbi kisérletben arra kériink benneteket, hogy vdltoztassatok néhdny elalvds eldtti szokdsotokon!
Minden vdltoztatdst eqy héten keresztiil kell csindlni, és egy tdbldzatban vezetni a hatdsdt. A kisérlet
janudr 17-én indul.

Vegyetek részt benne minél tobben!

1. hét:
Lefekvés elott igydl egy kakadt, mézes tejet vagy
gyimalcs tedt!

2. het:
Lefekvés elott szelloztess ki, és dllitsd be a
megfeleld hamérsékletet (20 fok vagy az alatt)!

3. het:
Ne vidd be a telefont a szobddba! Lefekvés
eldtt olvass konyvet vagy Gjsdgot!

2_hét
Vdltoztass a fizikai alvdsi korilményeiden

(takaré vastagsdga, pdrna keménysége,
kényelmes pizsama)!

A tapasztalataidat jegyezd fel minden hét végén, a matek érdn készitett tdbldzatbal
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