
KORTER OP BED

Bent u een ochtend of avond mens?

Beslis hoe laat u naar bed gaat en 
gaat opstaan.

Bedenk iets leuks om te doen als u 
later naar bed gaat of eerder opstaat.

Meer
slaperigheid

Sneller
inslapen

Korter op 
bed liggen

Beter
doorslapen


