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IMPORTANTE!
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NOTIFICAGCAO

Praticar exercicios fisicos regularmente
e manter uma rotina de horério para
dormir e acordarr.

NOTIFICAGAO

Tentar ndo realizar atividades na cama como
assistir TV, usar celular, ler e-mails, etc.

NOTIFICAGAO L_;,J

Evitar o consumo de cafeinq, bebidas
alcodlicas e alimentacéo pesada proximo ao
hordrio de dormir.




