
Duermo mejor con una cobija con peso.

Él duerme como un bebé después de un día largo.

Dormí ocho horas sólidas anoche.

Normalmente tomo una siesta de 20 minutos después de comer.

Ella toma siestas en su auto durante los descansos.

Voy a tomar una siesta antes de la junta.

Me recupero más rápido cuando descanso bien.

Ellos se recuperan durante la noche de entrenamientos intensos.

Estuve recuperándome de un resfriado todo el fin de semana.

Me relajo leyendo antes de dormir.

Nos relajamos con música suave y velas.

Me estoy relajando en el sillón ahora mismo.

Me desconecto de las pantallas una hora antes de dormir.

Ella se desconecta por completo cuando visita a sus papás.

Esta noche me voy a desconectar para despejar mi mente.

Me acuesto como a las 10:30 cada noche.

Ellos se acuestan muy tarde entre semana.

Me voy a acostar temprano esta noche.

Me despierto de forma natural cuando duermo bien.

Él se despierta con la primera luz.

Hoy me desperté sintiéndome renovado.

Me quedo dormido más rápido con ruido de fondo.

Ella se queda dormida durante las películas todo el tiempo.

Me volví a quedar dormido en el sillón.

Creé una rutina para dormir que de verdad me funciona.

Ellos crean rutinas para que sus hijos duerman mejor.

Este mes estoy creando una mejor rutina nocturna.

Me estiro antes de dormir para liberar tensión.

Ella se estira antes de meterse a la cama.

He estado estirándome antes de dormir todas las noches.

Respiro profundo antes de cerrar los ojos.

Respiramos lento durante los ejercicios de relajación.

Estaba respirando profundo para calmar mis pensamientos.

Apago todas las notificaciones antes de dormir.

Él apaga las luces exactamente a las diez.

Apagué la tele y me fui directo a dormir.

Programo mi hora de dormir como si fuera una junta importante.

Ella programa sus noches para relajarse poco a poco.

Estoy programando mi rutina de sueño para toda la semana.

Silencio mi celular en cuanto me meto a la cama.

Ellos silencian todas las apps para evitar distracciones.

Anoche silencié todo y por fin descansé.

Leo unas páginas antes de quedarme dormido.

Él lee libros de autoayuda por la noche.

Estaba leyendo una novela cuando me quedé dormido.

Escucho sonidos de lluvia cuando no puedo dormir.

Ella escucha música calmante a la hora de dormir.

Estoy escuchando olas del mar justo ahora.

Medito cinco minutos antes de dormir.

Ellos meditan juntos para terminar el día en paz.

He estado meditando todas las noches esta semana.

Me aplico una crema de lavanda para relajarme.

Ella se aplica su crema de noche justo después de cepillarse los dientes.

Estoy aplicando mis productos de rutina nocturna ahora.

Hago mi cama cada mañana, incluso los fines de semana.

Él hace la cama antes de ir al trabajo.

Hoy hice la cama temprano.

Me aseo y lavo la cara antes de dormir.

Nos aseamos rápidamente después de cenar.

Me estaba aseando cuando me escribiste.

Bajo la luz después de las 9 p.m.

Ella baja las luces para indicar que es hora de dormir.

Estaba bajando las luces cuando sonó mi teléfono.

No dejo de bostezar cuando ya quiero dormir.

Él bosteza fuerte durante programas aburridos.

Bostecé tres veces en el último minuto.

Relajo mi cuerpo con estiramientos suaves.

Ella relaja su cuerpo antes de meditar.

Estaba relajando mi cuerpo en la cama cuando escuché un ruido.

Cargo mi celular durante la noche, pero en otra habitación.

Ellos cargan sus celulares mientras se preparan para dormir.

Estoy cargando mi celular ahora para poder apagarlo más tarde.

Vacío mi mente escribiendo en un diario.

Él vacía su mente con ejercicios de respiración.

He estado intentando vaciar mi mente antes de dormir.

Pongo música suave mientras me preparo para dormir.

Ella pone música instrumental durante su rutina nocturna.

Estaba poniendo sonidos de la naturaleza cuando me quedé dormido.

Registro mi sueño con un reloj inteligente.

Ellos registran sus ciclos de sueño con una aplicación.

Empecé a registrar mi sueño esta semana.

Renuevo mi mente con una buena siesta.

Ella se renueva durmiendo hasta tarde los domingos.

Me sentí completamente renovado después de ese sueño profundo.

Evito poner alarmas los fines de semana para dormir de forma natural.

Él evita las alarmas durante las vacaciones.

Estoy evitando alarmas por los próximos días.

Limito los ruidos en la noche con tapones.

Limitamos el ruido en casa después de las 9 p.m.

He estado limitando el ruido para mejorar mi sueño.
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Me despierto de forma natural cuando duermo bien.

Él se despierta con la primera luz.

Hoy me desperté sintiéndome renovado.

Me quedo dormido más rápido con ruido de fondo.

Ella se queda dormida durante las películas todo el tiempo.

Me volví a quedar dormido en el sillón.

Creé una rutina para dormir que de verdad me funciona.

Ellos crean rutinas para que sus hijos duerman mejor.

Este mes estoy creando una mejor rutina nocturna.

Me estiro antes de dormir para liberar tensión.

Ella se estira antes de meterse a la cama.

He estado estirándome antes de dormir todas las noches.

Respiro profundo antes de cerrar los ojos.

Respiramos lento durante los ejercicios de relajación.

Estaba respirando profundo para calmar mis pensamientos.

Apago todas las notificaciones antes de dormir.

Él apaga las luces exactamente a las diez.

Apagué la tele y me fui directo a dormir.

Programo mi hora de dormir como si fuera una junta importante.

Ella programa sus noches para relajarse poco a poco.

Estoy programando mi rutina de sueño para toda la semana.

Silencio mi celular en cuanto me meto a la cama.

Ellos silencian todas las apps para evitar distracciones.

Anoche silencié todo y por fin descansé.

Leo unas páginas antes de quedarme dormido.

Él lee libros de autoayuda por la noche.

Estaba leyendo una novela cuando me quedé dormido.

Escucho sonidos de lluvia cuando no puedo dormir.

Ella escucha música calmante a la hora de dormir.

Estoy escuchando olas del mar justo ahora.

Medito cinco minutos antes de dormir.

Ellos meditan juntos para terminar el día en paz.

He estado meditando todas las noches esta semana.

Me aplico una crema de lavanda para relajarme.

Ella se aplica su crema de noche justo después de cepillarse los dientes.

Estoy aplicando mis productos de rutina nocturna ahora.

Hago mi cama cada mañana, incluso los fines de semana.

Él hace la cama antes de ir al trabajo.

Hoy hice la cama temprano.

Me aseo y lavo la cara antes de dormir.

Nos aseamos rápidamente después de cenar.

Me estaba aseando cuando me escribiste.

Bajo la luz después de las 9 p.m.

Ella baja las luces para indicar que es hora de dormir.

Estaba bajando las luces cuando sonó mi teléfono.

No dejo de bostezar cuando ya quiero dormir.

Él bosteza fuerte durante programas aburridos.

Bostecé tres veces en el último minuto.

Relajo mi cuerpo con estiramientos suaves.

Ella relaja su cuerpo antes de meditar.

Estaba relajando mi cuerpo en la cama cuando escuché un ruido.

Cargo mi celular durante la noche, pero en otra habitación.

Ellos cargan sus celulares mientras se preparan para dormir.

Estoy cargando mi celular ahora para poder apagarlo más tarde.
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Ella pone música instrumental durante su rutina nocturna.
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Registro mi sueño con un reloj inteligente.

Ellos registran sus ciclos de sueño con una aplicación.

Empecé a registrar mi sueño esta semana.

Renuevo mi mente con una buena siesta.

Ella se renueva durmiendo hasta tarde los domingos.

Me sentí completamente renovado después de ese sueño profundo.

Evito poner alarmas los fines de semana para dormir de forma natural.

Él evita las alarmas durante las vacaciones.

Estoy evitando alarmas por los próximos días.

Limito los ruidos en la noche con tapones.

Limitamos el ruido en casa después de las 9 p.m.

He estado limitando el ruido para mejorar mi sueño.
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