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Profitez-en pour apprécier les petits moments de la vie. Prendre du temps pour soi, c’est aussi important : éa recharge
les batteries.

Sortez dehors en famille, allez-vous balader en forét pour contempler les arbres colorés, allez jouer dehors au parc pour
essayer un nouveau sport. Profitez-en pour aller cueillir des pommes, des citrouilles et pourquoi pas
ramasser les feuilles tout en s’Tamusant...Profitez de I'automne pour vous fabriquez de nombreux nouveaux souvenirs!!!

Quand on parle de niveau d’énergie renouvelé, on parle de sommeil de qualité! En ce temps de retour en classe, les
enfants ont besoin de passer du temps calme en soirée et de dormir adéquatement. C’est essentiel pour leur humeur,
la gestion des émotions et leur participation aux activités quotidiennes.

Conservez une routine de fin soirée rassurante et réconfortante: ”&ME’L“E CONTIENT fe?m Vage et le développement de
o o, » . ~ . . ALITE la personne :
activité calme, lecture ou comptine, de méme qu’une installation - _,
o ~pge ) - ° D éed i .l:
au lit avec calins et bisous a profusion. S .
Adolescents: 8 a 10 heures/jour

Adulte : 7 & 9 heures/jour
Vous en ressortirez avec des bienfaits sur votre quotidien. el e e T

-Renouvellement de I'énergie ]
-Prévention de la fatigue PROCURE

-Croissance corporelle optimale Conservez une routine de fin soirée
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une cotmtratlonet attention bizous a profusion.
Mathieu Rodrigue, infirmier clinicien en santé scolaire Epie

Vous en ressortirez avec des bienfaits sur

pour me contacter : 418-867-2642 poste 67121

votre quotidien
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