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J'adopte une bonne  
hygiène de vie

Quelques conseils pour bien récupérer pendant mon sommeil.

J’adapte mon rythme alimentaire
◊	 J’ai moins envie de manger sucré dans la journée si  

je dors suffisamment.

◊	 Je prévois 3 repas par jour, voire une collation à 16h.

◊	 Je prends un repas léger le soir (ex : poisson et 
légumes).

◊	 Je peux boire une infusion avant de me coucher.

Je favorise un sommeil de qualité
◊	 Je me couche, de préférence, à heures fixes.

◊	 Je me couche dans le noir le plus complet pour 
favoriser mon endormissement.

◊	 Si je ne m’endors pas, je choisis une activité peu 
stimulante (musique douce, exercices de relaxation), 
à pratiquer dans une pièce différente avec une 
lumière tamisée pour me détendre.

Je fais de l’activité physique
Je m’active dans la journée pour m’endormir facilement :

◊	 Je pratique une activité physique dynamique le matin 
pour bien commencer ma journée (marche rapide, vélo, 
etc.).

◊	 Je privilégie le soir des activités douces (yoga, étirements, 
taï-chi, etc.).
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