De laube au crepuscule:
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le guide complet pour %%Qg

un sommeil reparateur
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Start the day with a device free

Optimisez votre routine pour un sommeil de meilleure qualité.

. . . . moment to yourself.
Que vous ayez du mal a vous endormir ou a rester endormi(e), « De y
Vous pouvez ajouter Vos propres notes

'aube au crépuscule » est votre guide ultime pour parvenir a une nuit de
sommeil réparatrice et régénérante et cela commence des votre réveil. | T AT I T ST O
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Commencez votre journée par un

moment pour vous-meéme sans } :

appareils electroniques OO _OO . O
OO : OO O Autorisez-vous une boisson

. caféinée .
Etirez votre corps pendant

15 mlnutes e
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Arrétez de consommer des
. Faites une liste de taches a
boissons caféinées . OO ’ OO O . . o
o accomplir aujourd’hui .
Consommez un petit déjeuner
quiinclut des protéines et des | | oo
"""""""""""""""" glucides .
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Planifiez le moment ou vous allez

prendre votre pause déjeuner . OO : OO O Parlez a des collegues de la vie en

. dehors du travail .
------------------------------- Prenez votre pause déjeuner en

dehors de votre espace de travail . | [ -
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Faites 30 minutes d'exercice
physique

The Complete Guide to
Sleeping Well Every Night

Warking
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Restez hydraté(e)

O L,
en buvant
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Réinitialisez votre posture dans

de l'eau

............................... votre espace de travail
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Consommez une boisson chaude
calmante
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Appréciez un diner sans appareils | |

électroniques

Ecrivez 3 choses pour lesquelles
vous étes reconnaissant(e)
aujourd’hui
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Mettez vos appareils électroniques
en mode « Ne pas deranger »
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