


Contre indication : 
La sieste doit être réalisée après le repas du midi entre 13h et 15h. Cette phase 
n’apparaît en effet propice ni aux apprentissages intellectuels, ni à la pratique 
sportive. On constate alors une diminutions de la température corporelle, 
parallèlement à une baisse de la vigilance, de la capacité de concentration et de 
la plupart des qualités physiques. Il est déconseillé de placer la sieste en dehors 
de cette période car l’organisme y est alors moins réceptif. 
La sieste longue est contre-indiquée en présence d’un rythme de vie régulier. Elle 
provoque une insomnie la nuit suivante et diminue le niveau de performance 
durant la fin d’après midi en enfermant le sportif dans un état de léthargie. 

Fiche pratique pour la RECUPERATION

recuperer par la sieste 

Informations tirées de «�ches pratiques pour la récupération en sport» 


