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La clé de voute de la récupération

h Il permet de récupérer de la journée précédente et Endormissement
prépare la journée suivante = Equilibre physiologique / \

CYCLE DU
Le sommeil lent "Profond" est le plus réparateur et SOMMEIL
le plus récupérateur pour le sportif Paradoxal , Lent Léger
Je réve Durée  je me détends
Le début de nuit est tres riche en sommeil lent 1h30
"Profond" N a6 cycles/nuy
MA@@[H:“E ' S'endormir tot et au bon moment produit un sommeil Lent Profond
(@] t "Profond" de grande qualité pour le sportif Je récupére

L EST PRIECIEUX !

ande efficacité pour la récupération physique et mentale du sportif

v* Sécrétion des hormones de croissance

v Favorise la mémoire, I'apprentissage, la motivation

v' Optimise la prise de décision, le temps de réaction
Dissipe de la fatigue mentale et du stress
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Glucides++ fixe
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LE SAVIEZ-VOUS'!

17h00 Asminutes 1,7 tois plus..

L'heure idéale pour pratiquer une Durée idéale pour une sieste. Composée de De risque de se blesser, si le sportif dort
activité physique intense. En effet, sommeil lent "profond" et associée a une moins de 8 heures par nuit. Il y a un lien
cela va faciliter I'endormissement et nuit de repos, c'est un excellent moyen étroit entre la quantité de sommeil et la

allonger le temps de sommeil profond. d'améliorer ses performances sportives prévalence des blessures.



