hvil.

Du fortjener
at sove godt

Hvil® er din digitale sevncoach,
som hjzelper dig med at forsta
din sevn, hvad der pavirker din
sgvn, og giver dig veerktgjerne til
at etablere nye vaner, adfeerd og
tanker omkring din s@vn, sa du
kan f& mere og sundere sgvn.
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Et skreeddersyet sgvnforlab
der passer til

I Hvil® har vi udviklet et unikt
sevnforlgb specielt til dig, somien
lzengere periode har oplevet
sevnproblemer. Uanset om du har
sveert ved at falde i sgvn, har ufrivillige
opvagninger eller gnsker at forbedre
din generelle sgvnkvalitet, sa kan et
forlgb i Hvil® hjselpe dig.

Dette gratis tilbud fra Sore Kommune
giver dig adgang til en raekke strategier
og veerktgjer, der hjselper dig med at
etablere nye, sunde sgvnvaner, opna ro
i tankerne og forbedre din sgvnkvalitet.
Kom i gang allerede i dag ved at falge
vejledningen pa naeste side.
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Medarbejdere

Sadan kommer du godt i gang

e 1. Opret din Hvil®-bruger
Hej Mette o Du starter med at scanne QR koden med din
telefon. P4 siden skal du trykke pa “Start dit
GEARNED sevnforlgb”. Felg guiden.
Afspaending med Bobby
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DINE DAGLIGE AKTIVITETER E

Her er de aktiviteter som vi har forberedt til dig.
2. Download Hyvil® til din smartphone
Kom godt i gang med Hvil

©an Nar din Hvil®-kode er indlast, skal du downloade

a Hvil® til din smartphone. Folg linket i anvisningen,

Q eller sag efter “Hvil"i App Store eller Google Play.

3. Abn Hvil® app oglogind
Nar du har logget ind med din Hvil®-bruger, og er

E 9 Kortom sgvn blevet budt velkommen, kan du komme i gang

Oy med dine ferste aktiviteter.

A ¢ Sovnensto 4. Kom i gang med dit sevnforleb

Efter 7 dage med morgen check-ins, starter dit
Idag Udviking  Forlab  Viden sevnforlgb. Det er nedvendigt for, at Hvil® kan
\_ ) laere din sevn at kende, og give dig et savnforlab,
som passer til dig.

hvil.

Hvil® lever op til gaeldende lovgivning om datasikkerhed
i forbindelse med sundhedsdata. Laes mere pa hvil.dk



https://apps.apple.com/dk/app/hvil/id1662481450?uo=2
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.enversion.hvil.android

