Fiks din (darlige) sevn

Faktor

Trin 1

Trin 2

Trin 3

Neermiljo i hjem og
sovevarelse

Vaner

Stimulanser og kost

Motion og
beveegelse

Stress

Kosttilskud

Serg for at der er helt mgrkt i
sovevaerelset. Mgrklaegningsgardiner
og/eller brug en sovemaske.

St vaekkeuret til kl. 6:00 eller 7:00.
Det kan godt vare, at du er tret nar
vagner sa tidligt efter at vaere gaet
sent i seng. Men sd er du til gengzld
ogsa traet, nar det bliver aften

Skaer ned pa alle koffeinholdige
drikke (kaffe, cola, Red Bull, Cult

0.s.v.). Hejst 2 kopper kaffe eller 3
L energidrik dagligt og senest til/
med frokost. Og allerhelst et totalt
stop.

Bevaeg dig hver dag og mindst 30
minutter i form af at cykle og ga.

Brug 10-15 minutter inden sengetid
pa at geare ned med
andedratsgvelser, meditation eller
afspanding.

Tag et tilskud af magnesium inden
sengetid. 150-300 mg magnesium
som magnesium citrat.

Sluk for lys og elektronik kl. 22:00.

Din seng og dit soveverelse er kun
til at sove i...eller erotik.

Farvel til TV i soveveerelset, at have
computer/smartphone/tablet med i
seng.

Skaer hardt og drastisk i dit forbrug
af tilsat raffineret sukker i slik, is,
sodavand, snacks,
morgenmadsprodukter, frugtyoghurt,
is, junk food, saftevand og hvad du
selv kommer i/pa mad og
drikkevarer.

Traen 15-45 minutter hver 2. dag.

Ggr noget ved den samlede
stressbelastning fra arbejde, familie,
gkonomi, venner o0.s.v. Selvom du
ikke lgser alting i et hug, vil du fa
en oplevelse af ro, bare ved at
begynde at addressere problemer.

Tag et tilskud af produktet ZenBev

Serg for at der ikke er alt for varmt i soveverelset.
Hellere et lidt keligt sovevaerelse med en bastant
dyne.

Hvis du sover i lgbet af dagen, sa hgjst et powernap
pa 15 minutter.

Spis proteinrig morgenmad og frokost med masser af
grgntsager og sundt fedt men faerre kulhydrater.

Spis et aftensmaltid rigt pa kulhydrater i form af
kartofler, sgde kartofler, brune ris, quinoa,
boghvede, fuldkornspasta, reelt fuldkornsbhrgd samt
masser af grgntsager, noget sundt fedt og en smule
protein.

Traen 15-45 minutter de fleste af ugens dage og lav
udstrek/afspaending efter trening. Traen tidligere pa
dagen, hvis det er muligt. Men hvis det kun er om
aftenen, der er tid, sa gor det.

Mediter eller dyrk mindfullness dagligt eller i alt fald
de fleste af ugens dage.

Overvej at afprgve melatonin. Snak med din egen
lege om en recept pa melatonin eller kgb det som
tilskud fra Holland eller Belgien.
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