Alle fortjener at sove godt

Hvil® er din digitale sevncoach, som hjaelper dig med at forsta din sevn, hvad
der pavirker din sevn, og giver dig vaerktgjerne til at etablere nye vaner,
adfeerd og tanker omkring din sgvn, sa du kan fa mere og sundere sgvn.
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DINE DAGLIGE AKTIVITETER
Her er de aktiviteter som vi har forberedt til dig.

Kom godt i gang med Huvil
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Din personlige sevhdagbog

Hvil® hjselper dig med at felge din sevn
fra dag til dag. Det sker igennem en
raekke daglige spergsmal, som giver dig
unik indsigt i din sevn.

Skraeddersyet sevnforleb

Nar du har registreret din sgvn i Hvil® i
7 dage, er viklar til at give dig et
segvnforlab med tilpassede rad og
vejledning om, hvordan du bedst
forbedrer din sgvn.

Folg din udvikling

Du kan lebende folge med i, hvordan
dine sgvnvaner og sgvnkvalitet udvikler
sig. Jo bedre du er til at gennemfere
dine daglige aktiviteter, jo mere komplet
vil dit overblik vaere.

Ikke noget quick fix

Huvil® tilbyder et holdbart og langsigtet
alternativ, men er ikke noget quick fix.
Hvil® hjselper over tid.

Sadan kommer duigang

Her er en guide til, hvordan du kommer godt i gang.
Rigtig god forngjelse!
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1. Opret din Hvil®-bruger
For atindlgse din Hvil®-kode, skal du ferst oprette din Hvil®-
bruger. Dette gar du pd www.hvil.dk/start eller ved at scanne
QR kodeni hgjre side.

2. Indlgs din Hvil®-kode
Efter din bruger er oprettet, skal du vaelge “Indlgs Hvil®-
kode” som du finder nederst pa siden.

3. Download Hvil® til din smartphone

Nar din Hvil-kode er indlgst, skal du downloade Hvil® til din
smartphone. Folg linket i anvisningen, eller sag efter Hvil® i
App Store eller Google Play.

4. Abn Hvil® app oglogind
Nar du har logget ind med din Hvil®-bruger, og er blevet budt
velkommen, kan du komme i gang med dine foerste aktiviteter.

5. Kom i gang med dit sevnforlgb

Efter 7 dage med morgen check-ins, starter dit sgvnforlgb.
Det er nedvendigt for, at Hvil® kan leere din sevn at kende, og
give dig et sgvnforlgb, som passer til dine sevnmeanstre.

Som borger i Solred Kommune kan du gratis hente Hvil® appen ved at benytte Hvil®-koden herunder.
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https://hvil.app/da/start
https://apps.apple.com/dk/app/hvil/id1662481450?uo=2
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.enversion.hvil.android
https://hvil.app/da/privacy-policy

