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La pérdida de solo 1.5 horas de suefio puede resultar en un \

30% de disminucion del estado

“ de alerta

Sueno Y iCuanto mds duermes, mejor te
Promedio

Q@D Escolar (GPA) I

Los al‘letas necesitan ciclos de suefo regular para entrenar y

competir a un nivel alto — por lo tanto ve a dormir y despierta a la misma hora todos los
dias. Dormir ayuda con:
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