TIPS

PARA UN SUENO PROFUNDO Y
REPARADOR

Brumade lavanda en la aimohada

Rocia una bruma con hidrolato de lavanda sobre la almohada
o las sabanas antes de acostarte. El aroma suave ayuda a
relajar el cuerpo y a preparar la mente para el descanso.

Evita usar el movil, la television o el ordenador al menos
30 minutos antes de dormir. Cambia las pantallas por
lectura ligera, musica tranquila o una charla relajada.

Rutina relajante y horarios regulares
" Crea una secuencia de acciones repetidas cada
noche (lavarte la cara, ponerte el pijama, aromatizar
'~ la habitacién...). Esto, junto con un horario fijo para
" dormir y despertarte, ayuda a regular tu reloj
biologico.

Saquito térmico con semillas y lavanda

Coloca en la cama un saquito calentado de semillas (como lino o
trigo), idealmente aromatizado con lavanda. El calor suave ayuda a
relajar tensiones y aporta una sensacion reconfortante.

Masaje relajante

Un masaje suave, especialmente en cuello,
hombros o pies, ayuda a bajar la frecuencia
cardiaca, relaja el sistema nervioso y favorece un
sueno mas reparador. Puedes hacerlo tit mismo /a
o acudir a un profesional.
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