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HITTE-PROOF

Laat je
 ki

nd nog eve
n

rusti
g buite

nzit
ten als 

het

begint a
f te

 ko
elen. 

Lauw douchen 30 - 6
0 minuten voor

het slapen gaan. 

Schermen uit (of
minimaal dimmen) 30
minuten voor bedtijd. 

Lezen, tekenen of een

luisterverhaal.

Naar bed m
et een

koel laken (evt. even

in de koelkast in een

afgesloten zak).

Een glas water drinken. 
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