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Descanso activo

El descanso, afirma el doctor
y experto en sueio Matthew
Edlund, no consiste solo en
dormir. Hay que incrementar
la eficacia del sueno y practi-
car el descanso activo: fisico,
mental, social y espiritual.
Asi, tras afos de investiga-
cion, nos propone distintos
habitos y técnicas de des-
canso faciles de incorporar en
nuestras apretadas agendas.
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