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DORMIR BEM PARA VIVER MELHAOR
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TODAS AS NOITES,

~/

Sem SONO, nada \
funciona a 100%.
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LEVANTAR DE MANHA?
Nao € falta de vontade.

E falta de SONO.
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Enquanto dormes, o corpo:
e Produz hormonas

e Fortalece musculos

e Ganha energia
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INTELIGENTE.

Pelo contrario, pode:
e Aumentar os erros
e Diminuir a memoria
e Aumentar a ansiedade

DORMIR também é estudar.
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