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pour retrouver son
-~

Apres le rythme des vacances, des sorties,
des changements d'horaires et parfois quelques exces...

notre corps et notre esprit ont besoin d'une
transition douce.
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/@ BOUGER

Le mouvement n'a pas besoin
d'étre intense pour étre bénéfique.

@ RESPIRER

Avant de recommencer
a courir, ralentissez.

Quelques respirations Marcher, s'étirer, danser, jardiner,
conscientes dans |a journée La rentrée peut étre I'occasion de revenir a soi, faire quelques mouvements doux...
peuvent devenir de petites sans culpabilité et sans chercher a tout l'important est de remettre le

parenthéses pour revenir : ) changer d'un coup.
dans le moment présent.

corps en mouvement avec plaisir.
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A essayer: A essayer:

Prenez 3 respirations lentes \ Offrez-vous 15 4 20 minutes B
avant de commencer votre

journée, un repas ou une
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- ! ¥ aimez aujourd’hui. al”
nouvelle activité, ‘_, e X & i “ 3

.t

\

-

P & ' \ L
""" (@) SE RECENTRER

= ! La rentrée est un excellent
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) NOURRIR

Aprés les vacances, inutile

.
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g tombexgreila Ts.mcmn moment pour faire le point.
ou la culpabilité. i
Revenez simplement 3 une i | ! Pas pour vous imposer une nouvelle
alimentation qui nourrit réellement / % : \ L% I|5|11:e _d_E‘ mm'qtﬂﬁ--- mais pour
votre corps : aliments frais, ; " choisir ce qui merite vraiment

pris dans le calme,

végétaux, hydratation et repas " gﬁ e E' C OUTE R . ‘, votre énergie.

o ol e Votre corps communigue VY I p
A essayer : g o constamment. \ i
Ajoutez aujourd’hui davantage | vy Posez-vous cette question :
ml . Fatigue, tension, irritabilité, manque LY E
e mu:‘:: asslett:s ) [ d'énergie, envie de sucre, sommeil ] ¥ cedt:elal\de: Elud!;:e mﬁp‘rm:;'e"e
L 1/ F: i que je souhaite..
w Al perturbé... plutét que de chercher | < Wy L e

il immédiatement a faire taire ces signaux,
: et si vous cormnmenciez par les écouter ?

Demandez-vous :
« De quoi mon corps
aurait=il besoin aujourd'hui ? »

- Cette semaine, choisissez UNE seule habitude 3 ajuster. A/ Parce que prendre soin de soi
- & y : ' ne devrait pas étre une punition.
Pas cing. Pas dix. Une.
X : il rdoli v Un petit changement conscient,
el o Observez simplement ce qui change dans votre énergie, répété avec constance, peut devenir
V] votre humeur, votre sommeil ou votre sensation de bien-étre. le début d'une grande transformation.
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S e Besoin d'aller plus loin ?
3 . T"eMV'fz’ o . La naturopathie holistique vous accompagne
low Metho - . 2
5 g pour retrouver un équilibre qui tient compte de Je suis la POLDS 5% L
¥ 7 NATUROPATA HOLISTICA  F'ensemble de votre étre : corps, émotions, www.julianaturopataholistica.com
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Ecouter » Equilibrer = Elever pensées et habitudes de vie. o @ @




