iEL PODER DE UN BUEN
SUENO, TIGRE!

Para ser un campec’m,
jnecesitas dormir como uno!

Tu cuerpo se recupera,
los musculos se reparan
y todo lo que has aprendido
se fortalece mientras duermes’.

éCuantas

horas se
recomienda

dormir'?

iTe sentiras
imparable!

Haz ejercicio y sigue
estos buenos habitos
antes de dormirz

Horarios ] Cuarto oscuro

consistentes. | y sin pantallas
A antes de dormir.

Evita estimulantes y comidas pesadas
al menos un par de horas antes de dormir.

Consejo
GRRRANDIOSO

Gooh El descanso es tan
importante como
tu entrenamiento y nutricién.
¢ jCuida tu suefio y supera
== tus marcadores, Tigre!
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