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PREVENTION ET SANTE Reunion d’information collective

OPTIMISER SON SOMMEIL
POUR UNE MEILLEURE PERFORMANCE AU TRAVAIL

Cette information est destinée aux salariés concernés par les troubles du sommeil mineurs qui
souhaitent comprendre les principes généraux, pour mieux agir et retrouver une meilleure
performance au travail, d’autant plus en cette période de pandémie virale exceptionnelle.

Public : salariés de nos entreprises adhérentes

Programme

Les facteurs qui influencent notre sommeil

Les besoins individuels : mieux se connaitre pour éviter la dette de
sommeil et la somnolence en journée

Le sommeil, comment ¢a marche ?

Les regles d’or pour une bonne hygiene du sommeil, la pratique de
la sieste courte, I'alimentation et I'activité physique réguliere
comme socles d’'un bon sommeil

Réunion animée par I'Ingénieur prévention de I'AIST 21

Information et inscriptions

kb Inscription obligatoire sur www.aist21.com

Rubrique "Formations" puis "Réunions d'information collectives"
. Pour toute information,
ric@aist21.com - 03 80 77 85 30
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