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Atividade Fisica associada com Sono
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Exercicios Locais ;
@ Mantenha um horario

@ Pontos de aplicacdo regular para deitar e acordar.

o e Evite bebida alcodlica e
QMoo . s . ~

@ cigarro proximo a hora de
' dormir.

-‘@'— Apague a Luz.

@ Nao leve problemas
Z\~¢
QG para a cama.

Nao use medicamentos para
Massagear as témporas de baixo 2 dormir, sem orientacdo médica.
para cima

Em caso de dor: fazerde1a 3
vezes ao dia compressa morna e
Uumida por 20 minutos.

Fazer movimentos circulares

nas bochechas Tr©q Jante moderadamente em
~| horario regular e adequado.

Fazer alongamento das
bochechas com agua morna,
estendendo e relaxando-as, 3 Nao abuse de cafeina (café,

Musculos relaxados tem menos dores. uma de cada vez por 20 Q refrigerante e alguns tipos de
segundos. chas).

Evite apertar/encostar os dentes
ao longo do dia.

.zZ  Durmaem ambiente limpo e
IE] saudavel.

Concentre-se na sua respiracgcao. Exercicio do “N”: Repetir “ENE”

RESPI RE, RE LAXE! varias vezes ao dia, para evitar o @ Faca atividades relaxantes e
Ry,

apertamento dos dentes. repousantes apds o jantar.




