Les perturbations du systéme nerveux — Le sommeil

Activité physique en journée

Evacuer le stresse Ecrans le soir
Exercice de relaxation

Favorise le sommeil Sommeil = Permet mémorisation Perturbe le sommeil

Activité physique le soir

Repas léger le soir

Repas copieux le soir

Remplacer les écrans le soir par de la lecture ou de |'écoute

Exercice : Connecte toi sur ton compte néo et consulte tes messages, une consigne t’attends.

Identifiant

Mot de passe

D Se souvenir de moi

Identifiant oublié m
Mot de passe oublié




