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SOMMEIL REPARATEUR;
Le Guide pour des Nuits
Regenerantes
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Un bon sommeill, ca change tout!

As-tu déja ressenti cette sensation magique d'une nuit

parfaitement reposante?
Ce moment ou tu te reveilles pleine d'eénergie, avec l'esprit clair et le
corps leger ?

A linverse, as-tu remarqué comment le manque de sommeil affecte
tout: ton humeur, ta concentration, ta motivation, et méme ta peau ?

La vériteé, c'est que bien dormir est un pilier fondamental de la
sante. Pourtant, trop souvent, on le neglige.

Ce guide est la pour t'aider a retrouver un sommeil de qualité, sans
meédicaments ni solutions miracles, mais avec des habitudes
concreétes et naturelles.

Préte a transformer tes nuits pour booster tes journées?
Alors, c'est parti !

CLIQUE ICI: Séance de yoga pour améliorer ton sommeil



https://youtu.be/nU7gZMbjecg

Le sommeil : le pilier oublié du bien vieillir

Si tu lis ces pages, c'est probablement parce que tu veux prendre
soin de toi pour longtemps.

Tu veux une santé solide.

Une beauté durable.

Te sentir bien dans ton corps, peu importe ton age.

Tu n'essaies pas d'avoir 25 ans.
Mais tu veux rester pleine d'énergie, lumineuse et forte.
Et ca, c'est parfaitement legitime.

Parce qu'aujourd’hui, les femmes vivent dans un drole de paradoxe.
D'un coté, la sociéteé nous repete qu'il faut toujours avoir l'air jeune.
De l'autre, elle nous impose un rythme de vie qui épuise
completement notre corps.

On nous parle de cremes, de regimes, de suppléements, de nouvelles
tendances bien-étre..Mais on oublie souvent le pilier le plus simple et
le plus puissant:

LE SOMMEIL




Pourquoi tout commence par la
Ton corps est une machine
extraordinairement intelligente.

Chaque nuit, pendant que tu dors, il travaille
pour toi.

Quand tu dors bien:

/ Ton corps se régénére: réparation des
tissus, renouvellement cellulaire (bye bye
rides et fatigue !).

/ Ton cerveau fait le tri des infos, ce qui
booste ta memoire et ta concentration.
/ Ton systéme hormonal fonctionne

mieux: cortisol equilibré (moins de stress),

meilleure digestion, glycémie plus stable.

V/ Ton humeur s'améliore: moins de sautes Un bon somme/[,

d’humeur, plus de patience et de résilience. ce nest pasjus[e
« se reposer ».. C'est un
Super—pouvo/r pour ton

corps et ton cerveau !
Quand tu dors mal:

Fatigue chronique, sensation de brouillard mental.
Plus de fringales et de prise de poids (car ton corps cherche de lénergie rapide).
Baisse dimmunite, plus de stress et danxiete.

De combien de sommeil as-tu besoin?
Adultes: 7 a 9 heures.

Adolescents: 8 a 10 heures.

Enfants: 9 a 12 heures.

Petit test: combien d'heures dors-tu en moyenne?
Si cest moins de 7h, il est temps dagir !

Sans sommeil réparateur, aucun pilier de ta santé ne fonctionne pleinement.




1 | Les piliers du bien vieillir
Pour bien vieillir naturellement,

il existe quelques bases essentielles:

+ un métabolisme soutenu

- une digestion efficace

* Un systeme nerveux apaise

- du mouvement regulier

* une alimentation nourrissante

Mais voici la vérité que peu de gens expliquent clairement:

Si ton sommeil est fragile, tous ces efforts deviennent plus difficiles.
Ton corps reste en mode stress.

Ton énergie chute.

Ton métabolisme ralentit.

Et tu as U'impression de faire “tout ce qu'il faut”... sans obtenir les résultats
que tu souhaites.

Revenir a l'essentiel

Prendre soin de ton sommeil n'est pas un détail.
C'est un acte puissant.

Un acte de respect envers ton corps.

C’est un choix simple: rester en sante, te sentir bien dans ta peau et avancer
dans la vie avec énergie. Pas pour répondre aux standards des réseaux sociaux,
mais pour habiter pleinement ta vie, dans le corps que tu as aujourd’'hui. Parce
que bien vieillir ne veut pas dire lutter contre Lle temps, mais apprendre a
soutenir ton corps avec intelligence et douceur. Et souvent, tout commence par
quelque chose de trés simple : une bonne nuit de sommeil.




2 | HYGIENE DU SOMMEIL:
3 REGLAGES ESSENTIELS

Tu veux mieux dormir?
Commence par optimiser ton environnement et ton rythme.

Ton environnement: transforme ta chambre en sanctuaire du sommeil
 Température idéale : 18-19°C. Un espace trop chaud nuit au sommeil profond.
* Noir complet : rideaux occultants, masque de nuit si nécessaire.

e Zéro écrans avant le dodo : la lumiere bleue des teléphones bloque la
melatonine.
* Une literie de qualite : matelas et oreillers adapteés a ton confort.

Ton rythme: la régularité avant tout
e Coucher et réveil a heures fixes, méme le week-end (ton corps aime les
routines ).
e Rituel du soir pour signaler a ton cerveau qu'il est temps de ralentir.

Ton alimentation: stop aux faux amis du sommeil
« Evite la caféine apres 14h (cafe, thé, sodas, chocolat).
e Mange léger le soir : privilegie les proteines et les bons gras, évite les sucres
rapides.

e Hydrate-toi bien, mais évite les litres d'eau juste avant de dormir.




3| TA ROUTINE DU
SOIR EN 6 ETAPES

Lideal: préparer ton corps et ton esprit au
repos. Voici 6 habitudes faciles pour une
transition tout en douceur.

O1

Rituel d'ancrage : ralentir naturellement

30 min avant de dormir, commence a
ralentir le rythme : lumiére tamiseée, voix
plus douce, mouvements plus lents..
Ton cerveau recoit le message.

Serenite en bouteille : les huiles essentielles

OZ e Diffusion : mets quelques gouttes du mélange Serenity dans un
diffuseur.
e Gelules Serenity : pour détendre ton systeme nerveux et favoriser
l'endormissement.
e Application en baton : sur la nuque, les poignets et sous les pieds pour
un effet apaisant immediat.

Transition zen : adieu écrans, bonjour détente

03 e Remplace le scrolling Instagram par un livre, une meditation ou une
musique douce.
e Pratique la respiration 4-7-8 (4s inspiration - 7s rétention - 8s expiration).

Soin de peau sacré : auto-massage détente

04 * Masse ton visage et/ou tes pieds avec une huile apaisante (lavande,
camomille, encens).
e Auto-massage du cou et des epaules pour relacher la tension accumule




3| TAROUTINE DU SOIR
EN 6 ETAPES

La suite

O Gratitude nocturne : 3 petits bonheurs
5 * Note trois moments positifs de ta journée. Méme les petits détails

comptent !
* Cela entraine ton cerveau a voir le positif et apaise l'esprit avant de

dormir.

Affirmation positive pour une nuit paisible

06 * Répete avant de dormir :
"Je libére ma journée avec gratitude et je m'offre un sommeil profond et

reparateur.”

@(/ﬁw ;fa/mga



4| LE SYSTEME SERENITY:
L'ALLIE ULTIME DU
SOMMEIL

Pownguoic qa manche ?

Les huiles essentielles agissent directement sur le
systeme nerveux parasympathique, favorisant la
relaxation et reduisant le stress.

(%5%@%@6/%,0@«/06/@%&&@’67“&&&7:

/ Mélange Serenity® : Diffuse-le pour créer une
ambiance propice au sommeil.

/ Complexe reposant Serenity® : Gélules aux
extraits de plantes pour favoriser la détente.

 Serenity® en baton : Application locale pour un
effet calmant immédiat.

Do to le phecwel

CLIQUE ICI



https://link.doterra.com/tAv1b_

5| TA FEUILLE DE ROUTE EN 7 JOURS

Jour 1. Mets en place un rituel du soir fixe.

Jour 2. Remplace les écrans par une activite relaxante.

Jour 3: Teste les huiles essentielles (diffusion ou
application).

Jour 4: Mets ta chambre en mode "sanctuaire du
sommeil’,

Jour 5: Ajuste ton alimentation pour mieux dormi,
Jour 6: Essaye la respiration 4-7-8 avant le dodo.

Jour 7: Célebre tes progres et ajuste ta routine selon tes
besoins !




ETSITU
PASSAIS A
L' ACTION?

Prends rendez-vous
avec moil, ICI
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Tu veux aller plus loin et integrer ces habitudes durablement?

Mon accompagnement VIP est fait pour toi!
On met en place ta routine personnalisee, et je taide a optimiser
ton bien-étre au quotidien.

Ecris-moi pour en discuter!
Juste a cliquer: Valerie Lancup



https://tidycal.com/funnyyogi/30-minute-meeting
https://tidycal.com/funnyyogi/30-minute-meeting
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