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LE SOMMEIL

10 Conseils pratiques
= Horaires réguliers de coucher et lever
= Se caler sur son cycle propre

= S'imposer des rituels

= Eviter repas lourds, excitants

iter écrans (lumiére bleu) 2 heures avant
Etre dans une chambre fraiche, calme,
Position du lit, téte au nord, pas de miroir, pas de porte grande ouverte
= Supprimer ondes diverses (réveil lumineux, téléphone, box)

=Ne pas regarder I'heure la nuit

S’exposer au soleil le matin

= Lutter contre : Ggisme et jeunisme

alain.roche57@orange.fr
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Earnueiig :
Pates complétes
Muesli sans sucre

Augmente la 3
créativité et la
productivité,

2 Prévient les
maladies
neurodégénératives.

BIENFAITS DU SPORT SUR LE CERVEAU

Améliore I'esti .
et la confiance

Améliore
I'humeur et le
bien-étre.

Améliore la
mémoire et la
cognition
Réduit le stress
et l'anxiété.

BIEN VIEILLIR DANS SA TETE

= Accepter le temps qui passe et composer avec
= Accepter et adapter son corps qui change

= Valoriser ses forces, ses expériences

= Se libérer de ses regrets , de ses rancunes

Trouver de nouvelles sources de satisfactions:
= Adapter ses hobbies
= Découvrir de nouvelles passions,
= Rester curieux

ACQUERIR sagesse et libération



