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Aktigrafen

Aktigrafen ska du bara som en vanlig klocka pa& handleden du normalt inte
anvander, dvs. om du ar hdgerhant ska du satta aktigrafen pa vanster handled
och vice versa. Aktigrafen kommer att anvéndas for att mata din aktivitet
under dagen och din somn under natten och darfor &r det viktigt att du har pa
den hela tiden (dvs. dygnet runt). Ta endast av dig den nér du badar eller
simmar, men gloém inte att satta pa den igen efterat. Du behdver inte ta av
aktigrafen nar du tvattar hander, diskar eller ta en kort dusch.

Satt aktigrafen med
den rosa pilen riktad
mot handen.

Tryck pa knappen nar
du vaknar och nar du
lagger dig for att sova

Du ska trycka pa knappen (1) nar du slacker lampan for att sova och (2) nar
du vaknar pa morgonen. Om du trycker pa knappen sparas det som markor
vilket underlattar for oss att veta vilka

tider du har gatt och lagt dig och vaknat pa morgonen. | évrigt behover du inte
gora nagot sarskilt under de veckorna du har aktigrafen pa dig.

Har du fragor eller problem? Kontakta oss garna pa sleep.stress@su.se eller
073-707 89 17.
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