SADAN FAR DU EN BEDRE S@VN

En god nattesgvn kan ikke klares med en
god pude alene.

DEN TREDELTE HOVEDPUDE

- lyd- og lysdeempende samt gget komfort

FOR Ely BEDRE NATTESGVN

Sgrg for at ga@ i seng og std op pd samme
tid hver dag.

Sov ikke til middag.
Der fglger et pudebetraek med til Silent Embrace.
Ga SENERE i seng, hvis du ikke kan sove, og

sta fortsat op pG samme tid.
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Lav en kort mindfulness-gvelse fgr du gar i

seng: Tenk alle tanker der kommer, men laeg

dem bevidst op i “tankekasser” igen og igen. FOR EN BEDRE NATTESBVN
Sig til tanken, at den bare er en tanke, ikke

virkelighed.
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Fa flere sgvnrdd pa:
wwuw.liselotteronne.dk/soevnvejleder
Udviklet af:

SLEEP BY LISA ApS
Liselotte Rgnne
Slotsgade 16C
3400 Hillergd

Tel: +45 2167 78 69
kontakt@sleepbulisa.dk
sleepbylisa.dk

Kontakt og bestilling:

CARE DESIGN I/S -
Englandsvej 8 - e
5700 Svendborg

Tel: +45 65 97 70 80
caredesign@caredesign.dk i
caredesign.dk cﬁredesign.dk




Jeg havde ikke forudset, at komforten ved
denne pude er lige sd vigtig som lyd- og

lysdeempningen. Det er som at blive "puttet”,

ndr jeg tager puden "pa".

- Kvinde, 31 ar

IDEEN

Den tredelte hovedpude er designet og paten-
teret af lege, psykoterapeut og sgvnvejleder
Liselotte Rgnne, som selv har haft sgvnbesvaer
i Flere dr.

Ud fra sit arbejde med klienter og sin egen erfaring,
gjorde Liselotte Rgnne den iagttagelse, at nar
man tager en pude over hovedet, kan man sove
fra lyd og lys. Desuden vil man generelt fgle sig
mere rolig og afspandt.

Da lgse puder er svare at styre, opstod idéen til
den tredelte hovedpude, som bliver pd sin plads -
pakket omkring hovedet - nGr man sover.

HVORFOR SER DEN UD SOM DEN G@R?

Skaeringen i vinkler mellem de tre stykker gar, at
man kan ligge pa ryggen og stadig have puden
oppe om grerne.

Vinklerne og sterrelsen pa de enkelte stykker er
ngje udregnet, sa puden bliver i den position, den
er tiltaenkt, uanset om man ligger pé ryggen eller
siden og sover.

Timeglasformen gar, at der er plads til skuldrene,
- det hjaelper samtidigt med at holde puden pd
plads i Igbet af natten.

Puden Ffas i tre starrelser: lille, mellem og stor.

SADAN GZR DU

Brug det medfglgende specialsyede hoved-
pudebetraek. Den mgrke farve er med til at
dempe lyset.

Puden kan bruges som enhver anden form-
skumhovedpude i udsléet tilstand.

Rygliggende trakker man sideflgjene op om
grerne som et U. Det medfgrer, at man far
fornemmelsen af at laegge sig i en "hule”.

Ved at laegge puden op mod hovedgerdet,
forstaerkes stabiliteten ved brug i rygliggende
position.

Liggende pa siden lukker man puden om den
gverste kind, som man lukker en bog.

Traek puden godt ned mod skuldrene. Det vil
hjeelpe til at puden bliver der, hvor den skal
veaere.

Man skal i starten vaenne sig til, at den skal
flyttes manuelt i Igbet af natten, men efter
kort tids brug ggres dette i sgvne.



