
Le stress nuit à la 

qualité du sommeil. Tu 

te sens stressé·e? Parle 

à quelqu’un, pratique 

une activité relaxante 

ou lis dans ton lit.
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Si tu pratiques une activité physique 

modérée ou intense tard le soir, tu 

pourrais avoir du mal à t’endormir.

Il ne sert à rien de s’acharner 

à vouloir dormir. Couche-toi 

seulement quand tu as 

sommeil. Après 20 minutes, si 

tu ne dors toujours pas, lève-

toi pour faire une activité 

tranquille comme lire ou 

écouter de la musique calme.

Dormir dans 
l’obscurité totale aide 
ton cerveau à 
produire de la 
mélatonine, 
l’hormone qui 
favorise le sommeil.
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Votre défi pour la semaine est de réaliser les  exercices suivants.

(Environ 3-4 fois durant la semaine) :

*Effectuer un échauffement et  un retour au calme en fonction de l’activité 

physique  pratiquée. 
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