SOMMEIL - RECUPERATION

Le sommeil récupere:
votre checklist du sorr.
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7-9h 48,6 % 30-60 min -2 h

par nuit (65+ : 7-8 h) des Belges dorment d'écart max. a I'heure en plus les jours de
mal du lever repos

COMPTE A REBOURS AVANT LE COUCHER

=13 h -9h ==-4h =90 min =20 min
Dernier pré- Dernier café Fin de I'effort Baisser les écrans Un moment calme
workout ~107 mg : arrét ~8,8 h intense 60-90 min avant 10-20 min, lumiére
~217,5 mg de caféine avant Alors pas d'effet sur le tamisée
sommeil

ENTRAINEMENT ET SOMMEIL

FIN<1H perturbe — effort intense juste avant le lit

2-4 H AVANT ok ' plus 30—-90 min de retour au calme

= 4 H AVANT aucun effet pas de changement du sommeil

@ Heure de lever fixe : votre meilleure astuce.

c ' Sources : Gezond Leven, Sciensano, méta-analyses caféine
o et sportle soir Scannez pour l'article >
engy Information, pas un avis médical.




