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Le sommeil lent "Profond" est le plus réparateur et 
le plus récupérateur pour le sportif

Endormissement

CYCLE DU

SOMMEIL

Durée
1h30

4 à 6 cycles/nuit

Lent LégerParadoxal

Lent Profond

Je rêve

Je récupère

Je me détends

La clé de voute de la récupération

Le début de nuit est très riche en sommeil lent 
"Profond"

Il permet de récupérer de la journée précédente et
prépare la journée suivante = Équilibre physiologique

S'endormir tôt et au bon moment produit un sommeil 
lent "Profond" de grande qualité pour le sportif

A  CONTRARIO ! Le manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité : 
augmente le dommage musculaire, favorise les blessures, retarde leur cicatrisation, facilite la prise de poids

✓ Restockage énergétique
✓ Régénération musculaire, tendon, os
✓ Réparation des tissus endommagés
✓ Restauration des défenses immunitaires 
✓ Contrôle du métabolisme

Ses bienfaits sont nombreux  et d'une grande efficacité pour  la  récupération physique  et  mentale du sportif

✓ Sécrétion des hormones de croissance
✓ Favorise la mémoire, l'apprentissage, la motivation

✓ Optimise la prise de décision, le temps de réaction
✓ Dissipe de la fatigue mentale et du stress


