Y 8 ASTUCES POUR

Previa

saviE e s ere UN SOMMEIL 0PTIMAL

L7
a f Zx N
[DENTIFIER LES PORTES
DU SOMMEIL

:

BIEN SHYDRATER
ET MANGER LEGER

EVITER LALCOOL
ET LES PSYCHOTROPES

6

BAISSER L4 TEMPERATURE
CORPORELLE

R

b60UGER
AU QUOTIDIEN

@

SE DETENDRE ET FAIRE SES
PETITS RITUELS

i

COUPER LES STIMULATIONS
EXTERIEURES

)

LUMINOSITE
AU MINIMUM

previa.fr @ © ©



