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Pirms

viena un taja pasa = guletiesanas gUICHIESANAS EJU 1 hedomat par
o . pastaigas, vanna, .
laika gan darba needu > ' darbu un/vai
o2 L mediteju vai citadi = _ _ . 7
dienas, gan apjomigas un . macibam pirms
e o ) relaksejosi L
brivdienas satigas maltites . lemigSanas
pavadu laiku
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Pirms guletiesanas = e Miegam nakti AP EED
7 intensivu fizisku i aerobam fiziskajam
izvedinu istabu un . atvélu vecumam o
slodzi pirms aktivitatem vismaz

izsledzu gaismu atbilstosu laiku

guletiesanas 30 minutes diena
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Gulamistaba needu, Ly il I\ /
daj : . : y Diena pec iespejas Nelietoju
nestradaju, nemacos Diendusas cendos DC" p. pej . _J. _
un neveicu citas vairak laika pavadu elektroniskas ierices

darbibas, kas negulet'llgalf par dabiskaja vismaz stundu
’ 20 minutem

neattiecas uz gulésanu dienasgaisma = pirms guletieSanas

Mans matracis  Man diena ir viegli

Vismaz 4 stundas Mana

, L un spilvens ir koncentreties, , .
pirms guletiesanas ] . , gulamistaba ir
o i erts, sega nav jutos labi, neesmu
nelietoju kofeinu ] , , komfortabla
s par planu vai noguris un ;
saturosus produktus , D temperatura
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Ja Tev izdevis nosvitrot visus lawkus - BINGO, Tu esi darijis loti
dandz, lai Tavs miegs bitu veseligs!
Ja Tev neizdevas nosvitrot visus laukus, tad pievers wzmanibn

nenosvitroto ieteikumu pilnz/eido§anai sava miega rezima un izme'jini
izspe'le'f SO spe'li na'/camaja' menesi!



