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CARREGAS O TELEMÓVEL

TODAS AS NOITES.

E O TEU CÉREBRO?
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Sem SONO, nada
funciona a 100%.

Q
ue

re
s 

es
tar a 100%?
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NÃO TE CONSEGUES

LEVANTAR DE MANHÃ?
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Não é falta de vontade.
É falta de SONO.
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D
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m
ir 
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m começa aqui 



O SONO É O TEU

TREINO SECRETO.
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Enquanto dormes, o corpo:
Produz hormonas
Fortalece músculos
Ganha energia

Te
r e

ne
rg

ia 
começa aqui



ESTUDAR A NOITE TODA

NÃO TE TORNA MAIS

INTELIGENTE.
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Pelo contrário, pode:
Aumentar os erros
Diminuir a memória
Aumentar a ansiedade

DORMIR também é estudar.
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Q
ue

re
s 

es

tudar melhor?


