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INDISPENSABLE, LA RELAXATION n
« En controlant nos

Que l'on travaille chez soi ou a I'extérieur, ilrare que I'on émotions nous
soit tellement fatigué physiquement que le corpdesment apprenons a contréle
douloureux. et a choisir le seuil de
Cet état se refléte rapidement sur le visagelont les traits douleur a supporter»

se tirent, se creusent, prennent cette expressg@e fqui
nous ajoute quelques années en un clin d’ceil.

La relaxation totale ou partielle, pratiguée pentlda d’heure
(au maximum) permet de décontracter corps et visage

Marcel Béliveau

AU TRAVAIL

Chaque fois que possible, il fatgctifier la position du corps. Se tenir bien droit, sans
crispation et emespirant profondément pendant quelques secondes

Eviter les vétements qui engoncent et surtout pdete chaussures confortables.

Les pieds supportent tout le poids du corpsils doivent donc étre bien soutenus et non
provoguer des déviations a cause d’'une mauvaisercaende la chaussure ou de talons trop
hauts (dans ce dernier cas, les orteils subisgeloiudds outrages...).

Profiter des pauses posiétirer completement faire une promenade en respirant a pleins
poumons calmement, quel que soit le temps.

CHEZ SOl

Les exercices qui suivent seront d’autant plusaéis s’ils sont pratiqués quotidiennement.
Il n'est pas nécessaire de les faire tous !
Chacun trouvera celui (ou ceux) qui lui conviemnf@ennent) le mieux.

MISE EN CONDITION

Si vous faites des exercices de relaxation en pergatravail qu’il vous reste a faire, a vos
soucis, elle n'aura pas grand effet.

La détente doit étre mentale aussi, pour étre vraiment bénéfique.

Tenez-vous ae penser qu'a des choses agréables reposantes un paysage que vous
aimez particulierement, une étendue d’eau calnee rijlgére...), que sais-je...

UNE RESPIRATION ABDOMINALE « DETENTE »

Cet exercice peut étre pratiqué debout, assislongg.

Fermez les yeux et prenez conscience de votreratispi.

Faites 2 respirations abdominales complétes ppigs la 3 inspiration, contractez tous les
muscles en méme temps, en serrant les poingsvec le désir denaitriser toutes vos
tensions.

Maintenez cette contraction 2 a 3 secondes, erapeagous les muscles du visage, des bras,
des cuisses, des jambes, des pieds, aux abdoggrdesspuis relachez en expirant
fortement, afin d’expulser vos tensions hors de vau



AVANT L'ACTION...

NE FAITES RIEN PENDANT 10 MINUTES

Ce sera slUrement I'exercice le plus difficile aliséa: 10
minutes de «paresse » compléte pour recharger
batteries, alors que vous avez 10 000 choseseadaiméme
temps !

Eh bien, oui, c’est possible et extrémement répargpour
'organisme et le mental.

S’octroyer un moment rien qu’a soi pour réver, ppenser a
guelque chose d’agréable, pour se tourner les posees
culpabiliser... apporte de I'apaisement et du plaisir

UN EXERCICE DE SOPHROLOGIE

e

Cette détente physi
monde intérieur au
Puis refaites le mé
entre chaque contracti
Enfin, effectuez 2 respirati
corps en bougeant les pi
comme si vous sortiez d’t



FAITES LE CHIEN, MUSEAU FACE AU CIEL

Cette posture de yoga décontracte le dos et stimule les fonctions des organes
digestifs de ’'abdomen. Elle améliore également I’équilibre psychique, développe
la concentration, la résistance au stress et la confiance en soi.

Position de départ - Couchée sur le ventre, les jambes

tendues et jointes.

Déroulement de la technique --% Pointez en arriére les pieds en
prenant appui sur les orteils. Fermez les yeux et écartez les
pointes des pieds d’environ 25 centimétres ['une de ['autre.
Posez les mains au sol a coté des hanches,
les doigts dirigés en avant.

s TN
B :\\E Le menton conserve pour
!
% linstant le contact avec

le sol.
Faites une inspiration puis % au cours de ’expiration, soulevez votre buste en
vous appuyant sur les bras, tendez-les et en méme temps rejetez la téte en
arriére aussi loin que possible. La poitrine est poussée en avant. Evitez de voiiter
les épaules.

Toujours en appui sur vos orteils % décollez les genoux du sol et en gardant les

membres inférieurs joints et droits. Veillez a ce que la colonne vertébrale, les
mollets et la partie postérieure des membres supérieurs soient fortement étirés
et a ce que les fesses soient serrées.

Maintenez la position -% pendant 1 minute au moins en adoptant un rythme

respiratoire libre.
Repliez les coudes -+ détendez-vous et reprenez la position initiale.

RELAXEZ-VOUS AVEC UNE PIECE DE MONNAIE
Cette pause « express » est idéale pour se ressoetrcelancer son tonus.

Bien calé dans fauteuil ou une chaise, prenez igee ple monnaie dans une main.
Faites 3 respirations abdominales complétes etasfiexpiration, laissez tomber téte et brps.
Restez dans cette position immobile jusqu'a ce lggemuscles des bras et des maing se
relachent complétement et que la piéce frappelle so
Il se peut que vous dormiez quelques secondes !
Picasso pratiquait cette technique tous les joues ane petite cuiller dans la main. Le buuit
de la cuiller heurtant le sol lui donnait alorsignal du réveil.




SE DETENDRE

Selon la tradition chinoise, I'énergie circule dalisrganisme en suivant des trajectoires
spécifiqgues appeléeawréridiens ».
Quand on est stressé, ces circuits se bloquenip&ehent I'énergie de circuler librement

dans le corps.

Pratiqués quotidiennement, les exercices suivadenaa lutter efficacement contrederess

QI GONG AU LEVER

est quoi ? Peu physique, cette discipline
chinoise concentre I'énergie a I'intérieur
du corps par une respiration profonde
accompagnée de légers mouvements. Elle
favorise la santé et le bien-étre spirituel.

Le bon geste _

- Debout, jambes Iégerement écartées,
tapotez votre téte et lissez vos cheveux.

« Effleurez I'intérieur de vos bras de I'ais-
selle vers les doigts.

« Tapotez le haut de votre poitrine et fai-
tes glisser vos doigts sur le sternum.

- Tapotez vos hanches et glissez vos
mains le long de vos cuisses.

-Penchée en avant, passez vos mains
sur vos pieds, des orteils a la cheville.

« Remontez vos mains en caressant I'in-
térieur de vos jambes.

« Recommencez le tout dix fois.

VALERIE, 35 ANS
«Prendre du temps pour moi quand la
maison est encore calme, écouter
mon corps, I'entretenir en douceur, ¢ca
me met en forme pour la journée. »

@ voca Au BUREAU

C'est quoi? Par la pratique de postures
assises, allongées ou debout et la mai-
trise de la respiration, le yoga développe
souplesse physique, détente et sérénité.

Le bon geste

« Assise, la jambe gauche croisée sur la
droite, main droite posée sur le genou
gauche et main gauche sur le dossier,
étirez le buste vers le haut en le tour-
nant vers la gauche. Changez de coté.

« Toujours assise, les mains a plat sur les

cuisses, expirez en tournant la téte &

droite. Inspirez en revenant au centre.
Expirez en tournant la téte a gauche,
lentement pendant deux minutes.

.Dans la méme position, suivez des
yeux les aiguilles d'une montre. imagi-
naire, puis faites-le en sens inverse, plu-
sieurs fois de suite.

ADELINE, 43 ANS

« Aprés trois heures de réunion, c'est
le meilleur moyen pour que je regagne
de I'énergie pour le reste de la journée. »

@& TAI-CHI LE SOIR CHEZ SO
C'est quoi? Par un enchainement de
mouvements équilibrés et harmonieux
développés trés lentement, cette gym-
nastique chinoise assouplit le corps et
apaise I'esprit.

Le bon geste

« Debout, pieds a I'écartement du bas-
sin, haut du corps détendu et bras
ballants, poussez la hanche droite
vers lI'avant et la gauche vers l'arriére.
Laissez vos bras et épaules se balan-
cer {ibrement.

« Inversement, poussez la hanche gau-
che vers l'avant et la droite vers I'ar-
riere. Concentrez-vous sur le mouve-
ment des hanches et gardez toujours
le haut du corps bien souple.

- Poursuivez I'exercice environ cing
minutes, jusqu'a avoir chaud.

NICOLE, 50 ANS

«Pour évacuer les tensions de la
journée, ca détend. En plus, ¢ca me fait
travailler la taille. »



LE YOGA

Tout en musclant et assouplissant, le yoga dénesigeinsions musculaires et articulaires,
et ainsi procure une détente parfaite.

Il doit se pratiquer, de préférence, avec un preées compétent.

Si ce n'est pas possible, voici des exercices senphspirés du Yoga, qui s’exécutent
facilement le soir.

DETENDRE (« Garbhasana »)

Position a genoux, jambes et talons tres |égereduamtés, pieds (orteils) joints.
Asseyez-vous sur les talons, penchez le corpd’agent en évitant de creuser le dos.
Le buste doit reposer sur les cuisses.
Les bras sont étendus souplement vers I'avant, soit

- devant soi mains jointes (dessin) ou

- de facon a ce que le front repose sur les poignets.
Le secret de cette position est@@ucun moment vous ne devez sentir une géne d qedie
position est parfaitement confortable, aucune caction ne peut étre ressentie.
Chacun devra donc tatonner un peu afin de trouse€guilibre et pratiquer cet exercice a la
perfection.
Quelques minutes (1-2 ou plus) suffispatir détendre le corps

RELAXER

A genoux, fesses sur les pieds, mains croiséegdele dos, posez la téte contre le sol.
Détendez-vous, oubliez tout ce qui vous entoure.

Imaginez que vous pesez tres lourd, que votre fantfonce dans le sol.

Restez dans cette position au moins 1 minute.



CALMER (« Shavasana »)
Excellent pour les nerfs et 'oxygénation du cetvea

Sk

- Couché sur le dos, bras dans le prolongement gus ciambes jointes.
Fermez les yeux et respirez calmement et profondénagrez la piece au préalable.
Inspirez profondément par le nez.

Bloquez la respiration pendant quelques secondes @ler jusqu’a la suffocation !)
Expirez trés lentement.
Recommencez plusieurs fois.

A noter. Cette premiére partie -la respiration « Pranayssmgechnique a part entiére, peut se
pratiquer isolément, debout, assis, en toute cataorce, 5-10 fois selon le temps disponible.
Elle exercera son effet calmant sur les tempérasnesbupe au lait ».

- Puis, toujours en respirant calmement et profondémgensez soit a un paysage
reposant ou, mieux, essayez de voir intérieurernaat étendue noire sans rien qui puisse
vous en distraire.

Restez ainsi 20 minutes.
Cette relaxation, a pratiquer dans une piéce somipeocure une détente mentale
extraordinaire, si I'on parvient a bien s’abstraide I'entourage.

DE-STRESSER

Allongé sur le dos, yeux fermés, jambes |égeremapitées.

Prenez un genou et plaquez-le contre la poifsog relaxer le bas du dos
Maintenez quelques instants.

Recommencez avec I'autre jambe.



DES RELAXATIONS « ASSISES »

Si vous étes assis depuis longtempssentez une tension musculaire, vous pouvez, en
quelques secondes, vous « dénouer »...

A noter. Il convient d’accorder une attention particuliére & une position assise
incorrecte, spécialement aprés un ajustement, calle peut provoquer une aggravation
de la situation et méme amener un déplacement desques des vertébres par suite de la
fatigue musculaire

BON POUR LE DOS ET LE MAINTIEN

ASSIs sur une chaise, redressez bien le dos,

saisissez le siege a deux mains et tirez fort.
5 fois.

SOULAGEMENT POUR LE DOS FATIGUE

Beaucoup de personnes qui souffrent du dos
prennent cette posture spontanément.

En position assise prolongée, soulagez la tension
du bas du dos en amenant alternativement une
jambe, puis l'autre sur le siege, genou plié.

Vous changez ainsi la position de la courbe du
dos et vous tendez les muscles pour soulager la
tension.

Il est bon de ne le faire que pendant quelques
minutes afin d’en obtenirn soulagement,
particulierement lors de longs trajets a pieds
ou en voiture



LA RELAXATION DES « REINS »

G

Assis, se pencher en avant, bras posés sur les
genoux.

Relacher la téte et respirer profondément en faisan
le dos rond.

LA RELAXATION DU COU

Assis bien droit, bras le long du corps.

Faire quelques ronds avec la téte, lenteme
en relachant totalement les muscles du cou
sans remonter les épaules.




ASSOUPLIR ET MUSCLER

Ces mouvements sont a effectuer de 4 a 10 fosslelnéement, jusqu’a ce que vous

ressentiez la détente.

Assis, genoux serrés et collés contre le corps.
Posez les coudes sur les genoux et massez-

vous le cuire chevelu du bout des doigts,
comme pour le décoller du crane.

Toujours dans cette position, appliquez le

Assis bien droit, jambes tendues en appui sur
les mains derriére le dos, ramenez les pointes
de pieds vers vous le plus possible, sans
bouger le reste du corps.

Tenez cette position quelques instants et
relachez doucement en expirant
profondément.

Dans la méme position, placez les mains sur
le cou, de chaque c6té de la colonne
vertébrale.

Massez-vous en ramenant les doigts vers
'avant et en envoyant doucement la téte vers
l'arriére.

bout interne de I'arcade sourciliére contre le S

genou et faites-la rouler jusqu’au bord
externe.

Recommencez avec l'autre arcade
sourciliere.



DEFATIGUER...

... LEDOS

1) Pour dénouer toute tension « dans les reins wrsque I'on reste assis longtemps
Toujours assis, se pencher en avant, les bras poséss genoux.
Relacher la téte et respirer profondément en falsatos rond.

2) Position a genoux. Se courber en arrondissant tkos

-

Il est possible de se coucher souplement sur issesy les bras reposant mollement sur le sol.
Se redresser en déroulant le dos lentement, erednuc

10 — 15 minutes.

3) Bonne position de relaxation sur le dos
Etendez-vous dessus par terre sur un petit tapismeu
serviette de bain, @osez les jambes, genoux courbés,
sur une chaise suffisamment haute pour que vous
ayez le dos trés légerement soulevé

4) Reposez votre colonne vertébrale



... LE DOS, LA NUQUE ET LES EPAULES

Position a genoux, corps bien droit.

Placer les mains dans la nugue en ramenant lepl¢ade long du visage.

Sans bouger les mains, ramener les bras dansltmgation des épaules en tirant bien, mais
toujours lentement

Le corps reste droit, sans que les reins ne ss@néoutre mesure.

... JAMBES ET CHEVILLES
Avant cette position, on peut masser pieds et jardes 2 mains, alternativement, en partant
du pied vers l'aine, a l'aide de talc, lait, creme...

Position couchée sur le dos, corps bien droit, lerésng du corps, mains a plat.
Elever les jambes et déposer les chevilles sutamus élevé (chaise...)
Respirer profondément et rester ainsi pendant Ltein



... LE CORPS ENTIER
Au bout d’'une semaine « d’entrainement », 'enchi@ient se fera sans difficulté...

Se coucher sur le sol, de préférence dans une paraguiille et sans lumiere.
Les bras sont le long du corps et les jambes ®inte

Serrer les dents et bander les muscles du corper,dnés fort.

Relacher d’'un coup.
Recommencer 3 fois.
Respirer calmement et profondément, puis tendreuaeau
les musclesmoins fort et les relacher progressivement,
commencgant par ceux du visage, du cou, du buste,
bras, etc.

Procédewnraimentétape par étape

Aprés cet exercice, rester étendsans crisper les
muscles cette fois.

Plus aucun muscle ne doit se tendre.
Se détendre entiérement, physiquement et mentalemen

Rester ainsi 10 minutes.



D’AUTRES METHODES DE RELAXATION *

RELAXEZ -VOUS AVEC LE « TRAINING AUTOGENE » DU DOCTEUR SCHULTZ

Stress et nervosité sont facteurs aggravants des meade téte les déclenchant et les amplifiant...
Pour les calmer des qu'ils apparaissent, il fautfpes savoir abaisser son tonus cérébral et nerveux
C’est justement pour aider ses patients a atteistirecommande un état de détente musculaire et
psychique que le Dr Schultz créa dans les anné2@urte technique de relaxation simpleu’il a
baptisée « training autogéne ».

Le principe est le suivant : on commence par proeognentalement et physiquement un état de
détente que I'on ancre en se répétané phrase clé Si I'on pratique régulierement les exercices (dix
minutes matin et soir au débu®,corps et le mental finissent par enregistrer lesiessages

Aprés quelgues semaindssuffit de prononcer mentalement la phrase clé par que I'état voulu
s'installe tres rapidement

Le training autogene permet de détendre sur commandéorsqu’on le désire et peut devenir une
véritable psychothérapie

Principe de base pour contréler la douleur et 'empcher de se développer
Décrochez le téléphone, allongez-vous confortabitrdans une piéce silencieuse, bien aérée,| aux
lumieres tamisées, et laissez-vous aller, les yeit{os...
» Essayez de ressentir le calme en vous. Lorsque vous sentez totalement détendu, dites-yous
mentalement « Je suis tout a fait calme »

» Sentez chaque partie de votre corps s’alourgiaukes, bras, jambes...

Répétez tour a tourc Je sens mes épaules —mes bras, mes jambes... i twele)s »
» Sentez unehaleur vous envahir, votreceur battre régulierementin vent frais sur votre front..|
Répétez tour a tour les phrases correspondantsensations.

IL ETAIT UNE FOIS ... UN SCENARIO QUI SOULAGE

Nous ne cessons jamais de nous parler a nous-mélogs. « petite voix » intérieure construit des
scénarios bien souvent négatifs, voire dramatigaesguels nous finissons par croire. Pourtant,
notre mental est naif. Quand on lui raconte unéeldaktoire, avec beaucoup de sincérité, il
I'enregistre et la tient pour vraie.

Partant de cette constatation, de nombreuseBniques psycho-corporellegintrospection,
relaxation...) utilisent ce genre de technique poumstruire des images positivest nous aider a
résoudre les problemes ou méme a faire taire aeggadouleurs (maux de téte...)

Ces techniques reposent sur le méme princgigeuver le mental au repos de messages positifs
afin de renverser certains processus psychiquphysiques.

Chacune, a sa maniere, peut agir sur la douleur. :

la VISUALISATION travaille sur les images mentales,

I’ AUTO-HYPNOSE sur des messages verbaux que I'on se délivre méuaie,

la SOPHROLOGIE sur un mélange de mots et d’'images

etc.

* Elles se pratiquergn état de profonde relaxation

* Pour étre efficaces, les messages (mots ou imaghsyent toujours étre affirmatifs, exprimés a
la premiére personne et au présent

Par exemple, ne vous dites pas « je n'aurai plusifzatéte », mais plutét :

« Ma téte fonctionne bien et je n’éprouve que desations agréables »

Vous pouvez, pour faire bonne mesure, en profiber pller un peu plus loin en ajoutant :
« Je me sens en pleine formew :« J'ai une mémoire d’'éléphant.Gn ne sait jamais...

! « ®B60CONSEILS ADAPTE® DES REPONSES SUR MESUMEANti-maux de téte» Arkopharma, Santé Vie, Hachette Livre (2002)



LIBERATION !I!

LE LAVOIR
Ca vous libere et vous tonifidJn exercice de décrassage verbalfaire en cas de stress ou
de baisse d’énergie, dans un lieu retiré pour sfgrpr librement.

A genoux devant une chaise, frappez I'assise avptat de la main, comme le faisaient les
lavandieres pour aplatir le linge.

En haut de I'inspiration, exprimez la série deddds : « ba », « be », « bi », « bo », « bu ».
Répétez cet exercice 1 a 2 minutes.

Vous pouvez aussi le faire en lisant a haute vbfrapper du plat de la main dés que vous
rencontrez un mot commencant par « b », « d » @« t ».

Pour entrainer la respiration abdominale, scandez m poéme en soufflet de forge, c’est-
a-dire en reprenant l'inspiration a chaque début devers.

DES ENERGIES DEBLOQUEES: SE LIBERER

... des peurs subites, chocs, ennuis. Il est int@neéske constater que cetension

musculaire se retrouve chez certaines personnes lomnédditations relatives, surtout, a des
partiesprécisesdu corps, ou deslocagesseraient en train de se dissoudre...

Ce qui prouve que cet exercice est utile et efficac

Mettez-vous debout en appui sur les jambes, |éggnktétartées, et bandez tous les muscles
au maximum pendant quelques secondes.

Si vous étes seul, poussez des cris aussi fortgayugepouvez, sinon, dégagez violemment
I'air de vos poumons.

Répétez cet exercice jusqu’a ce que vous vousezamieux.

Ensuite, étirez-vous comme aprés un bon sommaeilaégur.



DECONTRACTEZ-VOUS

A genoux

Assis sur les talons, visage dans les paumes dies m
au sol devant soi.

Redressez lentement la téte en avancant au maxianoméchoire inférieure.
Reposez le front sur les mains.

5 fois.

En tailleur

Doigts joints, montez doucement les bras au-dedsie téte en inspirant.

Etirez-vous en ouvrant les bras de chaque coténet
écartant les doigts.

Ouvrez grande la bouche et prononcez la lettrel « An
expirant afin de provoquer un baillement de détente

5 fois.




COUP DE POMPE

Si le surmenage, dans vos activités, quelles @salbient, provoque une trop grande fatigue,
de petites attentions bien ciblées relancerontesétrergie !
Choisissez en fonction de vos envies...

LES GESTES QUI DYNAMISENT

Les vertus d’'un shampooing pas comme les autres

Ce massage apporte wfflux d’énergie dans le cerveau, les méridiens dea Vésicule
Biliaire (VB)et de la Vessi€V) : le cerveau s’en trouve ainsinifié.

En cas de coup de pompe pendant votre journéeadaily si votre téte « bouillonne », il vous
procurera une tres grande détente.

Frottez-vous les mains énergiquement quelques
secondes, en insistant bien sur toute leur surface,
jusqu’a ce que vous Yy ressentiez de la chaleur.

Avec le bout des doigts, avancemar petites
saccades et appuyez fortemergur le cuir chevelu
d’avant en arriere, comme pour le décoller. 15.fois
Puis frictionnez le cuir chevelu du bout des doigts
lentement et sans saccades

Le bain de bras, véritable accélérateur d’énergie

Cela donne umegain d’énergie régule latension, soulage lesertigeset lesmaux de téte
Plongez les bras dans 'eau froide jusqu’aux bic@@secondes.

Secouez les mains ensuite pour prolonger I'effabdyisant de ce bain, sans sécher les bras.
Recommandation

A faire dans une piéce chauffée a température &lev&ouvrir le reste du corps pour éviter
de prendre froid.

Tournez « 9 fois » la langue dans la bouche

Ce geste de vitalité original s’inspire des teclugg orientales.

Nommé « Danse du Dragon sur 'Océan de Vie », x@&tc&ce estevitalisant en cas de coup
de pompe.

Il s’agit de tourner vigoureusement le bout dealegue derriere les dents.

9 fois dans chaque sens.

L
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Tapotements a l'indienne RS
Pour développer unieonne respiration, doper votreénergie... >

Tapotez avec les 2 mains le haut de la poitrine. TR
En inspirant, utilisez le bout des doigts. : )
En expirant, faites de petits tapotements avealsne. =
Prenez le temps de faire une inspiration et unéraiqn tranquilles 7T\
et profondes. & i )
A renouveler plusieurs fois.



Frictionnez votre buste

Commencez par frictionner les mains énergiquement.

Remontez en frottant le bras D, puis le G.

Poursuivez en frottant les lombaires et terminedgmépaules.

Pour compléter, vous pouvez battre des bras drmalascant de haut en bas. 10 fois.

Un son nasal

Posez la main D sur le sommet de la téte.

Inspirez puis expirez par le nez en faisant untmasal.

Cette pratiquelynamisanteréclamequelques secondes a peine

Ouvrez la fenétre !
Effectuez quelques respirations fenétre grande rbejvpouroxygéner
le cerveau, méme en plein hiver.

Massage de la « Mer de I'Energie »

Pour relancer votre tonus dans une période de fi&tjgin massage dt
point de la Mer de I'Energie —situé a 2 doigts soug nombril, sur la
ligne médiane—redonne le « feu ».

Ce geste tonifie le point d’énergie : il relancdeafluidité du méridien ,
le traversant, lequel ira irriguer les organes ploiofonds. F
Appuyez fermement sur ce point avec la pulpe d'oigtdet, sans le | |~ A
déplacer, exercez une pression circulaire doucs ldagens des aiguille: | /| | |
d’'une montre. 5 minutes. 2R

Un pas de Rock’n Roll... P14 Cig 4
... et letonus ressurgit ! B

Si le cceur vous en dit, rien de tel que le Rock pbasser la fatigue

Quelgues pas esquissés sur un air de votre gragpéerd suffisent aelancer la machine !
Un pur moment dgaieté!

DES RECETTES QUI RECONFORTENT

Un verre d’eau tiede —voire chaude— pour ceux quelsupportent
Il « mettra le feu » au corps et agira comme untabte stimulant pour I'organisme.
Sivous le buvez a toute allure, c’est encore migD&la accélérera son action énergisante.

Thym ou romarin ?
Ces 2 plantes sont réputées pour leation tonique sur I'organisme que la fatigue soit
physique ou intellectuelle.

Prépareaine tisane:

1 c a c de plante / tasse d’eau bouillante. Infugi® minutes.

Coup de fouet aux épices
Les épices évoquent les contrées lointaines etupaiit nos®
assiettes de notes originales et subtiles.

Assaisonnez vos mets aveamin, curry, piment, poivre, safran,
gingembre, muscade...pour leurs saveurs et leeffet tonique
radical lorsque vous vous sentez fatigué.



AVANT DE SE COUCHER

Ces massages qui font du bien

cq;uyaz'ré du @ Z.i‘onj... A pratiquer tous les jours pour un

développement harmonieux de votre féminité et de w@ corps !

En Chine, les femmes se massent les seins poupeenéur vie génitale !

Ces seins, que les soutiens-gorge mettent en vajaarles amants caressent, que les bébés
attrapent gouliment, eh bien, nous, les femmes lesugnorons...

Ne contenant aucun muscle, ils ne sont pas réetiefixés au thorax.

En les massant, nous tonifions I'enveloppe cutanégs nous réapproprions notre corps,

Nous renouons avec notre féminite...

Debout ou assise, pieds écartés de la largeur des
hanches, placez les mains sur les seins, paumes
posées sur les mamelons, les 2 majeurs se touchant
entre les 2 seins.

Effectuez 10 cercles en appuyant doucement mais
fermement sur le contour des seins et en tournant
, dans un sens.
. £ t .\ Inspirez quand vous ouvrez la poitrine et expirez

: "‘ N . quand vous la fermez.

Epaules et téte accompagnent passivement le
mouvement, sans forcer, en souplesse.
: Puis effectuez 20 cercles dans l'autre sens.

4 De la méme facon, inspir = ouverture poitrine,

expir = fermeture poitrine.

Recommandations

Les mains, posées sur la poitrine au départ dosdte le contour des seins.

Vos téte et épaules suivent naturellement ce moemgns’abaissent, se redressent, tout a
tour, selon que vous fermez ou ouvrez la poitrine.

Contre-indications : grossesse, allaitement, douleurs pendant ldesiémaladies du sein
(abceés, cancer...)

PETRIR LES PIEDS
Ce massage active la circulation sanguine.

Pour cela, commencez par effectuer de petits moertsttirculaires doux sur le c6té interne
de la voUte plantaire.

Puis, massez doucement le dessous du pied aveunalegments plus lents, en partant des
orteils et en prolongeant jusqu’au talon.

Ensuite, pétrissez doucement les orteils un a ala €bulage le stress.

Terminez par les chevilles, en massant les maliémlec des mouvements circulaires.
Allongez progressivement le massage, depuis ledespied en remontant jusqu’a mi-jambe.



LES JAPONAISES UTILISENT LE ridbk;' POUR TONIFIER LEUR VISAGE

Créés par les Japonais, les « ridoki », petits eawix en
acier inox de massage facial, servent a stimulgpitierme
du visage et du cou.

Des massages reguliers avec ces ridaktivent la
circulation sanguine au niveau de la peau et préseent
son élasticité

Action particulierement efficace en matiate prévention
et traitement des rides, ridules et pattes d’oie

Apres démaquillage, massez chaque zone du visage en
suivant le sens des fleches (schéma ci-contre) goénd
quelques secondes.

Recommandations
Evitez les yeux et leur contour.
Remontez le rouleau vers le haut pour le bas dageis
. . travailler les tissus dans le sens qui stimuleriascles.

LT Aprés ce massage, utilisez une creme adoucissanie p
nourrir la peau.

ET LE BAIN ?

Excellent moyen de relaxation en soi, a conditieril me soit ni trop chaud —troubles
circulatoires, affaissement de la peau— ni trop frid —troubles circulatoires,
refroidissement

Si vous ajouterles plantes calmantes : camomille, verveine, tilléu. le bain sera vraiment
reposant: 100 g de plantes a faire infuser dans 1 litead’pendant 10 minutes.

A conseilleraprés une relaxation physique et mentale totale @eux a qui la fatigue procure
un sommeil perturbé.




