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ctivité physique en
matinée

Exposition a la lumiére
naturelle en matinée

Arrét de la caféine avant
14h00

|Diner avant 20h00

Douche chaude 2 heures
avant le coucher

Extinction des écrans 90
minutes avant le coucher
(21h00 idéalement)

[Brossage / siwak / tenue
de nuit avant extinction
des écrans

Activités de détente
diverses, sans écran,
|avant le coucher.

|Lecture du Coran

Ablutions avant de se
coucher

Secouer ses draps

|[Récitation de sourates

[Récitations d'invocations

Dormir en direction de la
Qiblah, sur le c6té droit

Challenge sommeil Fit Sister - https://facebook.com/fitsisterukhti
http:/fitsister.fr
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