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KAPEC MIEGS IR SVARIGS?

EMOCIONALA LABSAJUTA
® PALIDZ JUSTIES MIERIGAKAM UN MAZAK SATRAUKTAM.
® PALIDZ SAGLABAT MIERU UN KONTROLET EMOCIJAS.
® PALIDZ JUSTIES MOTIVETAKAM UN DROSAKAM PAR SEVI.

FIZIOLOGISKA VESELIBA
® PALIDZ BUT VESELAKAM UN RETAK SLIMOSI.
® VAIRAK SPEKA UN ENERGIJAS.
® ATBALSTA VIELMAINU UN KONTROLE SVARU.
® PALIDZ SIRDIJ BUT STIPRAI UN VESELAI.
® PALIDZ AUGT UN VEIDOT MUSKUL US.

SMADZENU DARBIBA
® STIPRINA ATMINU UN MACISANAS SPEJAS.
® PALIDZ LABAK RISINAT PROBLEMAS UN DOMAT RADOSI.
® STIPRINA KONCENTRESANAS SPEJAS UN NOTUR FOKUSU MACIBAS.

PADOMI LABAKAM MIEGAM
® EJ GULET UN CELIES, APMERAM, VIENA LAIKA KATRU DIENU -
ART BRIVDIENAS.
® VAKAROS DARI KAUT KO MIERIGU, PIEMERAM, KLAUSIES MUZIKU,
LASI VAI ATPUTIES BEZ STEIGAS.
® IZVAIRIES NO ELEKTRONISKO IERICU LIETOSANAS VISMAZ 30-80 MINUTES
PIRMS VELAMA GULETIESANAS LAIKA.
® PARUPEJIES PAR ERTU GULAMISTABU - TUMSU, KLUSU UN VESU
(AP 18-20 °C).
® IZVEDINI ISTABU TIESI PIRMS GULETIESANAS, LAl GAISS BUTU SVAIGS.
® DIENAS LAIKA KUSTIES UN PAVADI LAIKU SVAIGA GAISA, TAS PALIDZES
VAKARA VIEGLAK IEMIGT.

ATCERIES!

@ MIEGS NAV LAIKA ZUDUMS - TAS IR IEGULDIJUMS TAVA VESELIBA,
MACIBAS UN LABSAJUTA!

@ SAC VIENKARSI — MAINI PA VIENAM IERADUMAM, NEVIS VISU UZREIZ.

® JABIEZI IR NOGURUMS VAI GRUTIBAS IEMIGT - RUNA AR VECAKIEM VAI

GIMENES ARSTU.
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