
Alle fortjener at sove godt 

Kom godt i gang med Hvil
3 min.

Start

Hej Mette

Kort om søvn

3:30 min.

Søvnens to 
processer

2 min.

GEAR NED

Bløde bølger
4 min

Afspænding med Bobby
7 min

dine daglige aktiviteter

Her er de aktiviteter som vi har forberedt til dig.

I dag Udvikling Forløb Viden

Din Hvil®-kode er



n6j4y

1. Opret din Hvil®-bruger

For at indløse din Hvil®-kode, skal du først oprette din Hvil®-
bruger. Dette gør du på  eller ved at scanne 
QR koden i højre side.

www.hvil.dk/start

2. Indløs din Hvil®-kode

Efter din bruger er oprettet, skal du vælge “Indløs Hvil®-
kode” som du finder nederst på siden.

3. Download Hvil® til din smartphone

Når din Hvil-kode er indløst, skal du downloade Hvil® til din 
smartphone. Følg linket i anvisningen, eller søg efter Hvil® i 

 eller . App Store Google Play

4. Åbn Hvil® app og log ind

Når du har logget ind med din Hvil®-bruger, og er blevet budt 
velkommen, kan du komme i gang med dine første aktiviteter.

5. Kom i gang med dit søvnforløb

Efter 7 dage med morgen check-ins, starter dit søvnforløb. 
Det er nødvendigt for, at Hvil® kan lære din søvn at kende, og 
give dig et søvnforløb, som passer til dine søvnmønstre.

https://apps.apple.com/dk/app/hvil/id1662481450?uo=2
https://apps.apple.com/dk/app/hvil/id1662481450?uo=2
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.enversion.hvil.android

