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@, Respecter un temps de détente avant le Ciles eux moins de
coucher pour favoriser un rituel. avant le coucher.

Pyl L, ‘V:ﬁ\* f PERFORMANCE Permet d'intégrer de

&) Dormir suffisamment (7-9H). Maintenir les €3 La caféine moins d avant le coucher (cafe,
horaires de sommeils réguliers (surtout ceux the, chocolat, boissons energétiques et certains

du lever). sad:

[

&, Si nécessaire, faire une sieste de 10 a 20
coucher,

a mi-chemin entre I'heure du réveil et

P i " . " i
€3 L'utilisation excessive d'écrans

confortal:lle et réserver le I|l au qumEH eta
lintimité.

#® Avoir une alimentation équilibrée, une activité
physique réguliére et boire réguliérement.
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