En diez pasos: Habitacion saludable del sueio
IKEA-SES Vitoria-Gasteiz
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La importancia Bienvenida, Consiltalo con
del colchon oscuridad la almohada

°C >

éA qué Ya soy
temperatura mayor
tienen que

cocinarse los

suenos?
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iNo podéis La habitacion
pasar! es para dormir

TV, radio... Asi que un rato antes
Estan vetados. de acostarnos...
ichas! Ordenador,
libros, apuntes... todo Orden, orden Silencio,

desaparece de y orden se duerme
nuestra vista.

Llenamos el espacio Asi que elige la
de soluciones de habitacién mas
almacenaje para que aislada de la casa.

recoger sea rapido y
..= #10

sencillo.

iApagamos
dispositivos!

Los guardamos en un
cajoén reservado para
ellos 2 horas antes
de dormir.

Fuente: Sociedad Espafola del Suefio e IKEA.



