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/\/ous passons en moyehne .
un TIERS de notre we a Dorm:r

Une bcm Somme// permet a / organ/sme de
recuperer sur le plan phys:que et mentale

L'normone de croissance est sécrétee pendant le sommeil.
Elle permet la régénération des cellules, des cartilages,
ainsi que la croissance musculaire

Le renforcement des apprentissages et de la mémoire s'effectue BES
pendant la nuit. Le cerveau se développe! ‘

|l est nécessalre de cumuler

au moms 9h00

de sommell par nmt

Donc sue dovs me Iever a

7hoo alors je me couche 3
22b00
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Qndes ¢

Stade 1 etz
Sommeil Iége'

Stade 3 et 4
Sommell profond

2

Stade 5

Sommell paradoxalc»

Le Sommell fonctlonne par cgcle de 90 mmutes
Une mut corespond en mogenne a 5 cycles de Sommell

o ‘Sommeil lent
R ent lége lent profond

ou
Eveil

Lorsque le dormeur accede a ce stade de "somnolence"
les muscles commencent a se relacher, la tension
artérielle et le rythme cardiaque dimunuent

Le systeme Hormonal devient tres actif, notamment
I'hormone de croissance qui explique le role décisif du
sommeil sur la récupération au niveau musculaire

C'est la phase ou le dormeur réve...
Le cerveau redevient tres actif a tel point que I'on pourrait
penser que la personne vient de se reveiller

Cycle suivant T8
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";[l Impact negatlf sur Ies qualltes phy5|ques (enduraﬂce explosmte
,_force) ma|s egalement sur Ia reactlwte et Ia prtse de decmon ' '

"2[] Presque 2 fOIS plus de chance de se bIesser SI on dort morns de
‘};,;8hOO parJour S " B '_ 1
5."’|:| 4 f0|s plus de chance d etre malade SI on dort moms de 6hOO

,' - -

"tji‘l.es Slgnes du manque de Sommerl |
| leflcultes a se Iever Ie matln “ SR g 7 y:
El Problemes frequents de concentratlon durant Iawjournee 7
|j Somnolence frequente notamment en cIasse ':"‘
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Avant s endorm/ssement // est /mportant de
respecter Certames etapes '

oo II est fortement conselllé
e év:ter Ies écrans . .

a'u mmlmum 1h00

avant de Dormlr S e
Ewtez av moms qu'ils ne vous i
accompagnent dans le lit...
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fod 1/ Se eoucher a des heures regulleres S

2/ Prendre on verre d eau ou de |a|t avant d’ aller &
se coucher pour evuter de se |ever avec |a
sensatlon de souf S

3/Evuter |es Grasses Matmées |e weekend Ne
pas modlfler de p|us d une heore |es horalres

? 4/ Dormlr dans une plece |a p|os obscure posslble
avec pour objectlf de se relaxer avant .
| endormlssement i

5/ En cas de pOSSlbﬂlté de slestes, evnter qu elles =
5 ne depassent p|os de 30 mlnotes '}?’- o

"*','6/Se coucher tot car Les heures de sommel| avant '
. mmmt sont plus reparatrlces

e : ON DORT ENTRE 7 ET 9 i
? ) HEURES PAR NUIT B
. ON MAINTIENT UNE Zli -
TEMPERATURE FRAICHE ®
ON EVITE

PAS LES REPAS
§  D'EXCITANT COPIEUX

APRES 17 H oN EviTELES [
DISTRACTIONS S
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