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Environ 10H Entre 8h et 10h Entre 8 et 10h Environ 7h

Les astuces pour mieux dormir :

Je me léve et je me couche a des heures régulieres
J'éteins tous les écrans une heure avant de dormir
Je privilégie une activité calme avant de me coucher

& Pour fa mémoire ! " Pour bien grandir ! Pour ¢tre en forme !
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