MetOmdat® je slaapbehoefte ontdekken.

Deze week ga je een slaapdagboek bij houden om te ontdekken
of jij je batterij 's nachts voldoende oplaadt.
Voorziet jouw nachtrust jou van de optimale hoeveelheid energie
die je nodig hebt?

Noteer het aantal uren slaap dat je hebt gehad en wat je gevoel was toen je
opstond. Voel je je uitgeslapen? Voelde je je fit en vitaal?
Hoevaak heb je moeten snoozen voordat je opstond?

Heb je het gevoel dat je de dag aan kunt?
Duurde het lang voordat je in slaap viel?

Heb je veel lopen woelen en draaien?

Snurk je? Had je last van onrustige benen
of lag je wakker, omdat je aan het piekeren was?
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MetOmdat® je slaapbehoefte ontdekken.
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