Sachez reconnaitre
les signes avant-coureurs

Avant et pendant votre voyage, il est important de guetter
tout signe de fatigue ou de manque de sommeil suscep- |
tible de vous faire courir un danger.

Vous souffrez d'un manque de sommeil.
Ne luttez pas, arrétez-vous et DORMEZ !
Une pause active s'avére nécessaire.

Divertissez-vous de maniére
relaxante (jeux, lecture, étirements),




