Dormez mieux
srace 2 l'e@xercice

Il existe des preuves solides que I’activité physique d’intensité
moyenne a élevée améliore la qualité du sommeil chez I’adulte.

plus
rapidement

Lexercice réduit
considérablement le
temps requis pour

s’endormir.

changements
du mode de vie

S’adonner a une activité
physique a une intensité
plus faible que celle recom-

mandée dans les lignes
directrices sur I'activité
physique est bénéfique.

mieux

Lexercice a des effets positifs
sur la qualité du sommeil qui
augmentent avec I'age.

restez éveillé. - ::
plus facilement: -
aussi ol

Un sommeil profond de
meilleure qualité vous permet
d’étre bien reposé et alerte
pour affronter la journée.
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