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Pourquoi le froid
améliore le sommeil

Le sommeil est I'un des piliers de la santé. Pourtant, il est souvent perturbé : difficultés d'endormissement, réveils
nocturnes, fatigue persistante. Parmi les approches qui aident a retrouver un meilleur repos, I'exposition au froid joue un
role encore méconnu — en agissant d'abord sur le stress et la température du corps.

\l, LE LIEN ENTRE TEMPERATURE ET SOMMEIL

Le corps suit un rythme naturel. Pour s'endormir, sa température doit Iégérement diminuer — c'est un signal biologique essentiel. Si
cette baisse ne se produit pas correctement, I'endormissement est retardé et le sommeil devient moins profond. Le froid, en
provoquant une baisse de température apres la séance, recrée ce signal.

l1al,b°C Stress Régularité

la baisse de température I'une des principales causes les effets s'installent
nécessaire pour s'endormir de troubles du sommeil avec la répétition
é|v COMMENT LE FROID AGIT SUR L'ENDORMISSEMENT

* A- ~ C

Exposition au froid Activation nerveuse Phase de relachement Préparation au sommeil
Vasoconstriction, réaction immédiate Le systéme nerveux répond au Le corps bascule vers la détente Apaisement, tensions diminuées
stimulus

Le role des hormones

Le froid stimule certaines réponses naturelles du corps : libération d'endorphines et régulation de la noradrénaline. Ces
mécanismes influencent directement la détente, la gestion du stress et, par ricochet, la qualité du sommeil. Le froid n'endort
pas : il prépare le terrain.
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Le froid contre le stress :
rééquilibrer pour mieux dormir

® L'EFFET SUR LE STRESS, CLE DU SOMMEIL

Le stress est I'une des principales causes de troubles du sommeil : I'esprit tourne, les tensions s'accumulent, I'endormissement
devient difficile. Le froid agit comme un rééquilibrage du systéme nerveux — il aide le corps a revenir a un état plus stable.

X SYSTEME NERVEUX EN TENSION v APRES UNE EXPOSITION AU FROID
» Hyperactivité mentale, ruminations * Meilleure adaptation au stress
« Tensions physiques accumulées + Diminution de I'hyperactivité mentale
« Difficulté a « lacher prise » * Retour a un état plus stable
» Endormissement retardé » Terrain favorable au sommeil
@ POURQUOI LES EFFETS SONT PROGRESSIFS

Une séance agit, la répétition installe
a Effet immédiat — Dés la premiére séance, le froid procure un apaisement et une détente ressentis.
9 Adaptation — Avec la répétition, le corps apprend a récupérer plus vite et a mieux gérer les variations.

e Effet durable — C'est la régularité qui installe un meilleur équilibre et un sommeil de meilleure qualité.

Une aide, pas un traitement

Le froid n'est pas un somnifére ni un traitement des troubles du sommeil. Il agit en soutien, sur le stress, les tensions et la
température. En cas d'insomnie installée ou d'apnée du sommeil, un avis médical reste indispensable.

Cette fiche fait partie d'une collection. Cryopdle publie une série de fiches pédagogiques sur la douleur, le sommeil, la silhouette,
le sport et la longévité — a retrouver sur frissons.me/comprendre

COMPRENDRE

Retrouver un sommeil apaisé chez Cryopole

Si le stress et les tensions perturbent vos nuits, la cryothérapie corps entier peut devenir un levier complémentaire,
intégré a une bonne hygiéne de sommeil. Un bilan initial permet de définir un protocole adapté. Bilan offert pour les
nouveaux clients — Caissargues (Nimes).
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