Presentacio

INVENTARI REFORMA HORARIA
PER A ENTITATS

A carrec de Fabian Mohedano, k INIGIATIVA PER A
promotor de la Iniciativa per a la Reforma Horaria HORARIA

Dijous 15 de desembre
18 h (hora de finalitzacio: 19 h)
Cotxeres de Sants (C. sants, 79)

Evitar la llum

intensails
d'aparells amb Hores amb risc
pantalla. de cometre errors

i patir accidents.

22-23h

Preparaciodelson ~ Minima

» Adults 8h temperatura
2,].' 22h = > Adolescents O comoral.
Inici de secrecio » Nens 10/1th Minims reflexos.

de melatonina.

Maxim de temperatura corporal,
forca muscular, elasticitat | 6-8h
activitat cardiovascular. Secrecid de cortisol.
Sensibilitat a la

insulina.

14-16h
Lleugera disminucio 9-13h
Potser aalgu l de Iatencio. Alta capacitat

cognitiva. Bona
memoria.

cal 20 minuts
de migdiada?

Inici de la jomada
laboral: flexibilitat

s?t)ns cronotip,
edat o situacio

familiar.

Organitzen: Amb el suport de:

consell dassociacions ° Ajuntament de
de barcelona secretariat Barcelona




