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Félicitations!

D'entrée de jeu, FELICITATIONS de
t'étre procuré le défi MIEUX-DORMIR!

Prenez ce défi au NaENIEBS. || a
vraiment le pouvoir de changer des
choses, non seulement dans VOIRE
vie, mais aussi dans celle de vos
PROCHES et potentiellement dans
celle de CENTAINES de gens si vous
décidez de partager vos progres dans
Facebook par exemple.



h;c‘tps://www.pexels.com/fr-fr/photo/personne-individu—femme—lit—6941 117/

La premiere étape pour faire une VRAIE différence dans
voire vie et celle des autres, c’est de prendre le sommeil au

SERIEUX}

Selon les plus récentes données de sur le
sommeil, publiees en mars 2022, pres de 1 Canadien sur 3
ne dort pas suffisamment et un grand nombre d'entre eux
souffrent de divers troubles du sommeil.

CTRL + Cligue sur le lien

(https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/matins-sans-
frontieres/segments/entrevue/428323/sommeil-insomnie-trouble-medecine)

«A long terme, le manque de sommeil va augmenter nos
risques de o tantes. [...] Le mangue de sommeil a Aussi
des impacts sur les risques de [Seliel de et
RNy — Une citation de Nadia Gosselin, directrice
scientifique du Centre d'études avancées en médecine du
sommeil de I'H6pital du Sacré-Coeur de Montréal.

En terminant, voici une INFOGRAPHIE qui fe souligne
CLAIREMENT les conséquences NEGATIVES du manque de
sommeil, méme apres UNE SEULE NUIT!


https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/matins-sans-frontieres/segments/entrevue/428323/sommeil-insomnie-trouble-medecine
https://ici.radio-canada.ca/ohdio/premiere/emissions/matins-sans-frontieres/segments/entrevue/428323/sommeil-insomnie-trouble-medecine
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1[e]V]:%: : Pratique la

RESPIRATION 4-7-8

Tu peux faire ceci couché dans ton lit ou
n'importe quand dans la journee pour
decompresser.

Tu inspires pendant 4 temps, tu retiens ta
respiration pendant 7 temps et tu expires
pendant 8 femps.

Cecireprésente UN cycle. Fais-en 4 et

remargue les indices de detente. -
- ¢

Tu peux aussi suivre cette vidéo : g

CTRL + Cligue sur le lien

https://www.youtube.com/watchev=gz4G31LGyog&list=
PLBtga/7HPN-5Cjinw0-1U83tiHLWRPfZGy&index=2

d

P.S. Les MEMBRES MIEUX-ETRE, ont accés a ma playlist personnelle
compléete d’exercices de respiration.


https://www.youtube.com/watch?v=gz4G31LGyog&list=PLBtqa7HPN-5Cjjnw0-IU83tiHLwRPfZGy&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=gz4G31LGyog&list=PLBtqa7HPN-5Cjjnw0-IU83tiHLwRPfZGy&index=2

m: Petite séance de

YOGA dans ton lit

CTRL + Cligue sur le lien:
https://youtu.be/E9LVKL2pGmo2esi=74LdNhn;j
vB4fDZ-Y pour avoir acces d une seance de
Yoga que tu peux faire dans ton lit pour
favoriser le sommeill

P.S. Les MEMBRES MIEUX-ETRE, ont accés &
ma playlist personnelle complete de YOGA.

https://www.pe)‘<els.com/fr-fr/photo/femme-lit-chambre-a-coucher-chambre-755661 6/
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https://youtu.be/E9LVKL2pGmo?si=74LdNhnjvB4fDZ-Y
https://youtu.be/E9LVKL2pGmo?si=74LdNhnjvB4fDZ-Y

- 5 minutes de
COHERENCE CARDIAQUE

Cet exercice est un excellent moyen de te
centrer, de te détendre.

CTRL + Cligue sur le lien: Les bienfaits de
cette technigue simple sont tres nombreux,
tant au niveau physique que
psychologique.

Profites-en! Tu n'as qu’'d suivre cette video!
CTRL + Cligue sur le lien

P.S. Les MEMBRES MIEUX-ETRE, ont accés & ma ploylis’r
personnelle complete d'exercices de respiration.



http://www.canalvie.com/sante-beaute/bien-etre/articles-bien-etre/coherence-cardiaque-1.1323589
http://www.canalvie.com/sante-beaute/bien-etre/articles-bien-etre/coherence-cardiaque-1.1323589
https://www.youtube.com/watch?v=W3OVCOekcSk
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