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Bien dormir signiﬁe aussi avolr une nuit de sommeil

qui comprend ’
Un cycle de sommeil contient une phase de sommell lent
incluant le sommell lent |éger et lent profond et une phase de
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*Duree de sommell préconisée par le ministere de la sante

La qualite du sommeil doit aussi etre consideree, autant que sa duree.
Les spécialistes s’accordent a dire que I’on a bien dormi |orsqu’au moins 85% du temps passe
au lit est converti en sommeil et sa duree d’endormissement dure au maximum 30min
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*Heure moyenne de sommeil que les Francais entre 18 et 65 ans

rapportent dormir par nuit en semaine. lls dorment davantage

oh42’

le weekend : 7h25 (Les Echos)

Lorgque Fon fait du gport,
le sommell| et Primoralial
pour la ré(/uPéra‘Hon

Une bonne nuit ameliore
la récupération musculaire et aide le
corps ase préparer au prochain effort.

Les phases de sommeil lent profond sont
essentielles car elles favorisent la
secretion de ’lhormone de croissance
qui permet la cicatrisation musculaire.

Utile pour prevenir et guérir plus
rapidement des blessures !

*On parle d’insomnie lorsqu’on a une difficulte a s’endormir, lorsqu’on fait des reveils nocturnes frequents et prolonges et quand

L achvité Phb];iq/va ect
% vn véritable remede contre
les trovbles de sommell.

Le sport provoque la libération d’hormones
comme la dopamine, qui contribue a une
sensation de bien-étre et de relaxation, essentielle
pour reduire le stress. Le sport permet aussi une
meilleure regulation de la temperature du corps,
ce qui favorise un sommeil de qualite.

L’hyperthermie, provoquee par I'exercice
physique, engendre en effet des mécanismes
physiologiques de thermoregulation, pendant et
apres l'exercice, pour diminuer la temperature du
corps, ce qui peut favoriser le sommeil.

Enfin le sport a un effet sur « horloge interne »,
et peut favoriser la régularité des rythmes

vellle/sommeill. !

on se reveille prématurément avec impossibilité de se rendormir.

Les symptomes se repetent plusieurs fois par semaine, sur plusieurs semaines successives.Lorsque 'on fait du sport, le sommeil

est primordial pour la recuperation. Une bonne nuit ameliore la recuperation musculaire et aide le corps a se preparer au prochain
effort. Les phases de sommeil lent profond sont essentielles car elles favorisent la secréetion de ’lhormone de croissance qui permet
la cicatrisation musculaire. Utile pour prevenir et guerir plus rapidement des blessures !
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LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPEENS

Pratiquer Vite :
une activite sportive - ;
" . (yoga, pilites mfrch ) Eviter de faire du sport au moins
V/ pour réduj ", L e deux heures avant de se coucher iz L’Académie nationale des sports en Bulgarie dispose d'un laboratoire
uire \/ N R . . , L
P anxiete, une des X (entraine une surexcitation et un s du sommeil specialise et travaille en partenariat avec 'un des principaux
cause " e : . - . . .
> deélinsomnie t g i s centres de somnologie de Bulgarie, ou les athletes et les etudiants peuvent
emperature élevée dy corps e ' '
dEorsd , e sinscrire pour faire analyser leur sommeil.
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/ se sent fatigué (surtojt Pty “ Les experts en somnologie de lacademie, les docteurs Krasimir Rankov
' ) et Milena Nikolova, ont mené des recherches et publie de nombreux
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8 Se forcer 3 faire d _ i articles sur le sommell et ses dysfonctionnements dans differents sports.
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