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ZOrg voor

- FRISSE LUCHT
MET DE KLOK MEE -

Goed slapen is essentieel. De hele dag en nacht
zijn er dingen die je kunt doen die helpen aan
een goede nachtrust.

HET JUISTE f
GELUID HOUD HET

Afhankelijk wat je fijn vindt,
wat rustig achtergrond r D O N K E R
geluid of juist stilte.

Een bedlampje mag,
als je dat fijn vindt.

DUIDELIKE
SLAAPFUNCTIE

/0 min mogelijk afleiding en
vooral een associatie met

slapen. Beperk het speelgoed |
en ruim het ‘s avonds op. T IJ D E N S |

HET SLAPEN

VAST SLAAP

-\ RITUEEL
— %\ 20-30MIN

Zoals douchen

of even lezen.

GORDIJNEN
GEEN OPEN
Z\WARE '@ ALS JE WAKKER
INSPANNING BENT
vlak voor het slapen. VASTE
BEPERK N TIDEN
FEL L|CHT \ = voor héer;c 2;:{;;? gaan

Bouw dit af voor het

slapen gaan. y REGELMATIG
‘ o BEWEGEN
GEEN @ ‘*
BEELDSCHERM o
2 uur voor bedtijd. - g
GEEN
’ MAZ/:AL/-ﬁT[EEN REGELMATIG
2 uur voor bedtijd. NAAR BU|TEN

voor het nodige zonlicht.
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GEEN
POWERNAP
. @ @ CA F F E | N E Doe dig, als nodig, tussen
P SSRE ROt 13:00 en 15: 00 voor

VOOR OVERDAG
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Kenniscentrum Revalidatiegeneeskunde Utrecht

€70z uassiry uea asj| ‘izoz uews3eey JewelH :anensny ¥ diamuQ

straat

Revalidatie




