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LE SOMMEIL & LE SPORT

font bon ménage, >¢"

Bien dormir signiﬁe aussi avoir une nuit de sormmeil

qui :ornprend 446 cydes de sommeil de 90 minutes environ.
Un cyde de sommeil contient une Phnse de sommeil lent
incluant le sommeil lent |éger et lent Prnfnnd et une th de
sommeil Pnrndoxnl au cours duquel nous révons. %

QU’EST-CE- QU IEN DORMIR
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La qualité du sommeil doit aussi étre considérée, autant que sa durée.
Les spécialistes s'accordent 3 dire que I'on a bien dormi lorsqu’au meins 853 du temps passé

au lit est converti en sommeil et sa durée d’andormi dure au 30min
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oV o recommence

*Heure moyenne de sommeil que |ea Frangais entre 18 et 65ans v %‘G de commeil
ent dormir par nuit en Hs der | £ — —_—
leweekend : 7h25 (Les Echos)

Lactivité Ph’l‘;i‘l,m ect

R +~ vn véritable remede contre \ -
- . les troubles de sommeil. :
|| # “ Le spon pruvoquu la libération d’hormones
Lorsque Pon fait dv ¢port, pamine, qui contribue & une LES CONSEILS
1’ fa gPo v sensation dublnn étre et de relaxation, essentielle DE L'INSEP DE CHERCHEU RS \1‘:"‘-“_'

le commeil est pn’movdial‘

pour réduire le stress. Le sport permet aussi une

*On parle d'lmornmo lorsqu'on a une difficulté & s'endormir, lorsqu’on fait des réveils nocturnes fréquents et prolongés et quand on
ibilité de se mndormlr

se réveille p avec imp

g |‘a yuou?' éyaﬁan maeilleure régulation de la température du corps, Comment Iettey conh
Eu i ce qui favorise un sommeil de qualita. Nédéle, m‘r o ;;; ffets d" ¢ M*bdzﬂal\:fﬁw
la récupération musculaire et aide le L ., B I , mé‘; myb NM
corps 3 se préparer au prochain effort. e, st s et W atow dy « m! W Qﬁ‘\ﬁu% de. |
physlqua, ungandru en aﬂ'at du mécanismes Pﬂﬁt‘mu pour sicley lec Gortic de havt ivew 3 ? T

Les phases de sommeil lent profond sent
ielles car elles favori la

secrétion de I'hermone de croissance

qui permet |a cicatrisation musculaire.

Utile pour prévenir et guérir plus
rapidement des blessures !
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corps, ce qui peut favoriser le sommeil.

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

veille/sommeil. +

.}L
-%

s i es.Lorsque I'on fait du sport, le sommeil est

se ieurs fois par ine, sur

pnmordlil pour la mcuponmun Une bonne nuit améliore |= récupération musculaire et aide le corps & se préparer au procham

effort. Les phases de sommeil lent profond sont essentielles car elles favorisent la sécréti
i ir et guérir plus rapidement des blessures !
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. Utile pour pi

Pratiquer une activite sportive

douce (yoga, piltes, marche)

pour réduire Fanxiéts, une des 3\
causes de I'insomnie

Faire du sport méme quand on
se sent fatigué (surtout I'hiver)
car le sport donne de I'a énergie

Faire une sieste de 30 minutes
maximum entre 13 et 15 heures X
pour favoriser la récupération

delh de

qll pormot

Ce cLU’F.I’ ne favt p¢ faive

Eviter de faire du sport au moins
deux heures avant de se coucher
(entraine une surexcitation et une
température élevée du corps
dégradant le sommeil)

Se forcer 3 faire du sport le matin,
au réveil, si vous n'ates pas matinal.
Le sport peut se pratiquer le matin,
I'aprés-midi ou le soir el |es effets
restent similaires sur la qualité de
sommeil
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LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPEENS

L'Académie nationale des sports en Bulgano dispose dun laborateire
du sommeil spécialisé et travaille en plrunlnlt avec [un des principaux
centres de somnelogie de Bulgarie, o |as hlates et les atudi p

ire pour faire analyser leur

Les experts en somnologie de facadémie, les docteurs Krasimir Rankev
et Milena Nikolova, om mené des rudnr:hus et publié de nembreux
articles sur le dysf dans différents sports.
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