PLAN RUTINE SPAVANJA

VECERNJE AKTIVNOST!

o Prigusiti svjetla

o Topla njega (kupka/umivanje)
o Lagani obrok

o Opustiti se (glazba, Citanje)

O Pripremiti odjecu

o Lagano istezanje

o Odlazak u toalet

PROSTOR ZA SPAVANJE

o TiSina

o Udobna temperatura

o0 Nodna sigurnosna rasvjeta
0 Tezinsko pokrivalo (opcija)

JEDNA PROMJENA NA KOJU SE FOKUSIRAM OVA|
TJEDAN:

‘USTANUVA ZA ZDRAVSTVENU NJEGU U KUCI

RADNE TERAPEUTKINJE U ZAJEDNICI



