SOMMEIL QUELQUES DONNEES DE SYNTHESE:
REPONSES BIOLOGIQUES, EFFETS DES PRIVATIONS
ET EXTENSIONS DE SOMMEIL.

Philippe Hellard et Quentin Coussot
D’apres Shona Halson dans Japan High Performance Sport Symposium.

Mémoire
Apprentissage
Prise de décision
Temps de réaction

Anxiéteé
Dépression
Régulation émotionnelle.

_ Prévention des pathologies.
Meilleure récupération.

Déregulation du métabolisme glucidique.
Baisse de la quantité d’insuline produite.
Diminution du rapport Leptine/ghréline.
Perturbation du micro biote intestinal,

Diminution du rapport Testostérone/Cortisol.
Diminution de la production d’hormone
de croissance.
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¥ Aucune performance d'effet
Une awgmentation des performances
Une balsse des performances

Aucune recherche publiée n'existe
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Pour dormir plus, couchez vous entre 22:00 et 22:30
et levez vous entre 7h30 et 8h30.

Conclusion: Le sommeil impacte le fonctionnement
de tous les systemes de I'organisme. Un manque
de sommeil détériore la performance et les capacités
physiques alors qu’une extension les améliore.
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