Forbattra
din somn

med hjalp av
Sounder
Sleep
System™

Lar dig enkla och
effektiva tekniker
for battre somn och
okad livskvalitet

Om Sounder Sleep System™

Sounder Sleep System
baseras pa enkla, sma,
langsamma och mjuka
rorelser som synkroniseras
med din naturliga andning.

Detta kan hjalpa dig fran ett
alert och vaket tillstand till ett
Okat lugn, saval fysiskt som
mentalt. | detta lugna tillstand
somnar du helt enkelt, om du
behover sova.

Det du gor pa dagen paverkar
din sémn pa natten!

HUR?

Du far lara dig enkla évningar
som du sjalv kan anvanda var
som helst och nar som helst.

Ovningarna fungerar ocksa
utmarkt for dig som sover bra
men har behov av att sanka
dina stressnivaer och minska
oro. Detta kommer att
forbattra dina mojligheter

for aterhamtning.



Sounder Sleep System™

Guidad naturlig andning
Passiva och aktiva rorelser
Ovningar dag- och kvillistid

Den naturliga vagen till en god natts somn

Dagtid anvéands unika, Pa kvallen paskyndar de
lugnande smarérelser for somnframjande rorelserna
att sénka stressnivaerna insomnandet och de kan

och gora livet fridfullt. Nar ocksa hjalpa dig att somna
ditt liv blir lugnare blir om, ifall du skulle vakna
aven din somn mer fridfull. under natten.

Det blir ett ohalsosamt och Soémnen har ingen av- och pa-
omedvetet normaltillstand knapp. Du kan inte styra somnen
att vara uppvarvad. men du kan férbereda for den.




Ovningar som gors

pa dagen och natten
samverkar for att
minska livets stress och
mojliggéra att du far all
den naturliga, vilsamma
s6mn du behover.

Rérelserna ar s& sma
att ingen i narheten ens
marker att du gor dem.

Nar du gor 6vningarna
sjunker dina stress-
nivaer, ditt blodtryck och
din puls gar ner. Du blir
avslappnad och lugn.

Nu har du skapat de
basta forutsattningarna
for att somna.

D

Scanna koden och prova en kort
o6vning som du kan gora var
som helst och nar som helst.

De flesta med somnproblem
har for hog stressniva utan
tillracklig aterhamtning dagtid.

Att vara lugn ar en

forutsattning for
att somna.




Fragor och svar

Var kommer Sounder
Sleep System™ ifran?
Det utvecklades av den
amerikanska Feldenkrais-
pedagogen Michael
Krugman (1951-2016).

Pa vilket satt skiljer sig
detta fran andra
somnprogram?

Sounder Sleep System
forlitar sig pa den inne-
boende férmagan du har att
sjalv forbattra din somn.
Inga yttre hjalpmedel
behovs, bara enkla rorelser
som du 6var pa egen hand.

Las mer pa den
Kan jag ha nytta av detta internationella webbplatsen
aven om jag sover bra? soundersleepsystem.org
Ja, det kan du! Det minskar
oro och angest och gor ditt

liv mer harmoniskt.

Hur lang tid tar det att
forbattra somnen?

Genom korta dagliga
ovningar marker du skillnad
inom nagra veckor.




