
eet

beweeg

slaap

do’s
Wees actief
Kom buiten

Bouw je dag af
Meteen uit bed

Naar bed zo moe
Neem ontspanning

Op zelfde tijdstip opstaan
Vast ochtend- en avondritme

Multimedia voor slapen
Alcohol of ko�e voor slapen

Ontbreken regelmaat
Uitslapen > half uur

Dutjes > half uur
Dutjes na 15 uur

Te lang slapen

vlaanderen
verenigingapneu

info@ApneuVereniging.be
www.ApneuVereniging.be/EetBeweegSlaap

ApneuFoon 03 494 27 39

don’ts
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