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_ Indiquez le nom votre ligue, district et club
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« Pour bien jouer je reste
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Nous passons en moyenne plus d’un tiers de

notre vie adormir. Le sommeil est un moment
essentiel a la croissance, au développement et a

la recupeération physique, psychologique et
intellectuelle. Le sommeil nous permet d’étre en
forme pendant la journée.

en forme ! »




Le sommell
est
un moment essentiel
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Le sport favorise un sommeill de qualité

Inversement, dormir bien est
essentiel pour bien s’entrainer

ot

Les conseils pour améliorer la qualité
& de son sommell
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® Avoir un rythme quotidien tres réqulier pour ne pas déregler I'horloge
biologique.
L e week-end ne doit donc pas échapper a la reqgle.

® Temperature de votre chambre ne soit pas trop haute, max 20 degreés.

® Endormez-vous dans un_cadre silencieux et sans lumiere pour
éviter les micro-réveils nocturnes.

Les lumieres d’écrans d’ordinateurs, de smartphones
ou de tablettes provoguent, des effets excitateurs et
perturbent 'endormissement.

— diminuer leur utilisation avant de dormir.
2




Certains aliments augmentent aussi la rapidité a s’endormir s’ils
sont consommeés 4 heures avant I’'heure du coucher.

« consommer des aliments avec glucides : le riz, les pates ou
encore la purée mais aussi le jus de cerise ou la dinde

 Eviter de consommer le soir des protéines
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. W( 4 « Un petit-déjeuner complet permet de sortir efficacement
du sommeil et de commencer la journée plein d’énergie »




Les statistiques relatives aux messages,
comme les partages et les réponses,
peuvent étre moindres qu’estimées en raison
de nouvelles régles de confidentialité en
Europe. En savoir plus
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> Avant-match

Le sommeil
En est
In moment essentiel
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€ Voir les statistiques

Jil Personnes touchées

Total des personnes touchées 162

0
Organique Payé

Al Réactions, commentaires et partages

Réactions, commentaires et partages au total 6

0 0
Réactions Commenter Partager

Jil Clics

Total des clics 7
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Clics sur un lien Autres clics



