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L'atout prévention
des entreprises

#1 LE SOMMEIL
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LES CHALLENGES DE LA SEMAINE

Régler son réveil toujours a la méme
heure (méme le week-end) <

@ Faire une micro sieste apres le déjeuner

Aprés 15 h, limiter café, thé, sodas
caféinés et boissons énergisantes

Couper les notifications 30 min
avant de vous coucher

Avant de dormir, prendre 2 minutes
pour respirer lentement
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Apres U'été, c’est le moment de reprendre

le rythme avec #TousEnSanté ! Pendant 30 jours,
relevez des défis en équipe autour du sommeil,
de Ualimentation et de la sédentarité.
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