
-  M O N  C A R N E T  S O L U T I O N  -  



Émotionnellement 

Physiquement 

 Ce carnet ne remplace aucune consultation chez un professionnel de
santé.  

La dynamique de cet endroit est de t'apporter  3 solutions minimum pour les
maux du quotidien.

 - les techniques de respiration 
 - les pensées 
 - les points d'acupression
 - les huiles essentielles
 - les indispensables 
 - les interdits.

Tu es libre de choisir une solution ou plusieurs. Elles sont complémentaires et
toujours proposées de façons naturelles.
Chaque personne est responsable de ses actions chez soi.. 
L'équipe Sense recommande toujours des techniques testées et approuvées
afin de se protéger de certains maux du quotidien.

Comment ça va ? Émotionnellement comment ça va ? Comment va ton
coeur ? Comment va ton plexus solaire ? Il faut que tu puisses te connecter
plus souvent à tes émotions et que tu apprennes à les gérer. Tes émotions
jouent sur tes maux et peuvent aussi les déclencher avec accumulation.. 

Comment ça va ?  Physiquement comment ça va ? Comment vont tes
articulations ? Comment va ton chakras racine ?  Ta circulation lymphatique,
ton hydratation,, ton alimentation ., ta respiration ... etc . Fais attention à tes
sensation physique sans les juger ni les ignorer. 

-  R E C O M M A N D A T I O N S  -  
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Menta:lement

Tes habitudes

Une alimentation saine 

Comment ça va ? Mentalement comment ça va ? Comment vont tes
pensées ? Comment va ton chakra coronal ? 
Les pensées peuvent être positives mais aussi négatives, comme le flow de
la vie. Il y a du +  & du - dans nos vies, tout comme le courant électrique. C'est
ok et tu dois te demander si ton mental prend le dessus sur ton coeur ou non
?  

Comment ça va ? Comment tu organises ta vie ? Comment tu te situes
dans ton épanouissement personnel ? Je te laisse répondre à ses questions
pour savoir où tu te situes .... . Un acompag,nement sera utile uniquement si
tes idées sont floues . 

Éviter les boissons sucrées et caféinées, l'alcool et les drogues 
Éviter le gluten et les aliments transformés
Préférer des jus de fruits et des plats maison
Prendre des protéines animales et/ou végétales au quotidien
Faire cuire ses aliments doucement à basse cuisson
Consommer du  bon gras
2 Litres d'eau par jour minimum

-  R E C O M M A N D A T I O N S  -  
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Chakra coronal

Chakra 3eme oeil

Chakra gorge 

Chakra coeur 

Chakra plexus solaire

Chakra sacré 

Chakra racine 
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-  A N G O I S S E S ,  A G I T A T I O N  I N T É R I E U R E   -  

I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
P L A C E  T A  M A I N  S U R  L E  P L E X U S  S O L A I R E  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N  F A I R E  D E S
R O T A T I O N S  A V E C  L E  B O U T  D E  T E S  D O I G T S  X 4
T O U J O U R S  A V E C  T A  M A I N  S U R  L E  P L E X U S  S O L A I R E  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N
A V E C  T A  P O M M E  D E  M A I N  G L I S S E  J U S Q U ' A U  B A S  D E  T O N  V E N T R E  E N  R E S S E N S  L E S
T E N S I O N S  S U R  L A  L I G N E .  X 3
I N S P I R E /  E X P I R E - >  P I N C E  L E  H A U T  D E  T A  P R E M I E R E  P H A L A N G E  D U  P O U C E  ( B A S E  D E
L ' O N G L E  E T  M I L I E U  D E  L A  P H A L A N G E  I N T É R I E U R )  X 2  S U R  C H A Q U E  D O I G T
P L A C E  T E S  P I E D S  A U  S O L  &  T E S  D O I G T S  S U R  L E  S O M M E T  D E  T O N  C R Â N E ,  F E R M E
L E S  Y E U X  E T  R E S S E N S  L ' É N E R G I E  V É H I C U L E R  D E  H A U T  E N  B A S .   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L ' A N G O I S S E  O U  L E  S T R E S S  A R R I V E R  . . .
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QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

L'angoisse est caractérisée par un état de désarroi psychique où j'ai le sentiment
d'être limité et restreint dans mon espace et surtout étouffé dans mes désirs. Je

sens mon espace limité par des frontières qui, en réalité, n'existent pas. « Je suis pris »
ou « je me sens pris au piège ». 



-  A N G O I S S E ,  A G I T A T I O N  I N T É R I E U R E   -  

H E  É P I N E T T E  N O I R E  
H E  M E N T H E  P O I V R É E  
E S S E N C E  D E  C I T R O N  
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E

H E  B O I S  D E  H Ô  1 0  G O U T T E S
H E  T H Y M  À  L I N A L O L  1 0  G O U T T E S
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E  1 0  G O U T T E S
H E  É P I N E T T E  N O I R E  1 0  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  D E  S O N  C H O I X  5 M L  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



A  D I F F U S E R  :  
M É L A N G E R  &  D I F F U S E R  D A N S  L E S  P I È C E S  À  V I V R E  ( 1 H  L E  M A T I N  &  1  L ' A P R É S - M I D I ) .

A  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  L E  L O N G  D E  L A  C O L O N N E  V E R T É B R A L E  3  F O I S  P A R

J O U R  P E N D A N T  1 0  J O U R S
 

 

S E  C O U C H E R  A V A N T  2 3 H  
R I R E  
S E  C O N N E C T E R  À  L A  N A T U R E
M A N G E R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  P O U R  L E  C O R P S  ( V O I R  M A U X  D E  V E N T R E  +  I N T R O )   
A C C E P T E R  L E S  É V È N E M E N T S  S A N S  C H E R C H E R  À  C O N T R O L E R  
P R A T I Q U E  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  2 F O I S  P A R  S E M A I N E  
D E M A N D E R  D U  S O U T I E N  &  P A R T A G E R  A V E C  U N E  A U T R E  P E R S O N N E  S O N  É T A T  D E
S T R E S S  
F A I R E  U N E  O U  D E S  A C T I V I T É S  P O U R  S T I M U L E R  S A  C R É A T I V I T É  .  
F A I R E  L E S  C H O S E S  E N  C O N S C I E N C E  E T  E N  P L E I N E  P R É S E N C E
R E S T E R  S U R  L E S  É C R A N S  U N I Q U E M E N T  S U R  U N  T E M P S  D O N N É  D E  L A  J O U R N É E .
É C O U T E R  D E  L A  M U S I Q U E ,  L I R E  U N  L I V R E
R É P O N D R E  A U X  Q U E S T I O N S  :  E S T - C E  Q U E  J E  S U I S  A U  B O N  E N D R O I T  ?  E S T - C E  Q U E  J E
S U I S  P L E I N E M E N T  É P A N O U I E  ?   

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L , S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .
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A l l e r  v o i r  u n ( e )  s o p h r o l o g u e
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  k i n é s i o l o g i e
F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  p o u r  r é é q u i l i b r e r  l e s  c h a k r a s  
F a i r e  u n  m a s s a g e  d u  v e n t r e  e t  d u  d o s  p o u r  é l i m i n e r  l e s  t e n s i o n s

Q U I  C O N S U L T E R ?




E n  p l u s  f a i r e  s o n  r i t u e l  q u o t i d i e n  p o u r  a v o i r  u n  c a d r e   



-  D O U L E U R S  A R T I C U L A I R E S  -  

SOLUTION  PAGE 7 



-  D O U L E U R S  A R T I C U L A I R E S   -  

I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
P L A C E  T A  M A I N  S U R  L E  P L E X U S  S O L A I R E  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N  F A I R E  D E S
R O T A T I O N S  A V E C  L E  B O U T  D E  T E S  D O I G T S  X 4
T O U J O U R S  A V E C  T A  M A I N  S U R  L E  P L E X U S  S O L A I R E  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N
A V E C  T A  P O M M E  D E  M A I N  G L I S S E  J U S Q U ' A U  B A S  D E  T O N  V E N T R E  E T  R E S S E N S  L E S
T E N S I O N S  S U R  L A  L I G N E .  X 3
I N S P I R E /  E X P I R E - >  P I N C E  L E  H A U T  D E  T A  P R E M I E R E  P H A L A N G E  D U  P O U C E  ( B A S E  D E
L ' O N G L E  E T  M I L I E U  D E  L A  P H A L A N G E  I N T É R I E U R E )  X 2  S U R  C H A Q U E  D O I G T
P L A C E  T E S  P I E D S  A U  S O L  &  T E S  D O I G T S  S U R  L E  S O M M E T  D E  T O N  C R Â N E ,  F E R M E
L E S  Y E U X  E T  R E S S E N S  L ' É N E R G I E  V É H I C U L E R  D E  H A U T  E N  B A S .   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L ' A N G O I S S E  O U  L E  S T R E S S  A R R I V E R  . . .
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QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

CHAQUE ARTICULATION DEMANDE LA MÊME
TECHNIQUE DE MASSAGE MAIS AUSSI BEAUCOUP

D'ÉTIREMENTS (VOIR VIDÉO) 

Une articulation est une partie du corps où se réunissent deux ou plusieurs os
permettant un mouvement adapté à l'anatomie du corps humain (synonyme :

joint, jonction, jointure). L'articulation représente la facilité, la mobilité, l'adaptabilité et
la flexibilité, donnant au mouvement grâce et fluidité. Toutes ces qualités simples
sont possibles avec une articulation en parfait état. Cependant elle a aussi ses

limites.



-  D O U L E U R S  A R T I C U L A I R E S   -  

H E  É P I N E T T E  N O I R E  
H E  M E N T H E  P O I V R É E  
E S S E N C E  D E  C I T R O N  
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E

H E  B O I S  D E  H Ô  1 0  G O U T T E S
H E  T H Y M  À  L I N A L O L  1 0  G O U T T E S
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E  1 0  G O U T T E S
H E  É P I N E T T E  N O I R E  1 0  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  D E  S O N  C H O I X  5 M L  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



À  D I F F U S E R  :  
M É L A N G E R  &  D I F F U S E R  D A N S  L E S  P I É C E S  À  V I V R E  ( 1 H  L E

M A T I N  &  1  L ' A P R É S - M I D I ) .

À  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  L E  L O N G  D E  L A

C O L O N N E  V E R T É B R A L E  3  F O I S  P A R  J O U R  P E N D A N T  1 0  J O U R S
 

 

S E  C O U C H E R  A V A N T  2 3 H  
M A N G E R  3  F O I S  P A R  S E M A I N E  D U  P O I S S O N  
S E  M E T T R E  E N  M O U V E M E N T  
M A N G E R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  P O U R  L E  C O R P S  (  V O I R  M A U X  D E  V E N T R E  +  I N T R O )  
A C C E P T E R  L E S  É V È N E M E N T S  S A N S  C H E R C H E R  À  C O N T R O L E R  
P R A T I Q U E R  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  S O U P L E  2 F O I S  P A R  S E M A I N E  
D E M A N D E R  D U  S O U T I E N  &  P A R T A G E R  A V E C  U N E  A U T R E  P E R S O N N E  S E S  D O U L E U R S  
F A I R E  U N E  O U  D E S  A C T I V I T É S  P O U R  S T I M U L E R  S A  C R É A T I V I T É  .  
F A I R E  L E S  C H O S E S  E N  C O N S C I E N C E  E T  E N  P L E I N E  P R E S E N C E
R É P O N D R E  A U X  Q U E S T I O N S  :  D A N S  Q U E L  D O M A I N E  D E  M A  V I E  " J E  S U I S  R A I D E " ?  O Ù  E S T
M A  D O U L E U R  E T  Q U E L L E  E S T  S A  S I G N I F I C A T I O N  ?

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .
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F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' o s t é o p a t h i e
R e c h e r c h e r  a v e c  u n ( e )  k i n é s i o l o g u e  d ' o ù  v i e n n e n t  l e s  d o u l e u r s   
S e  f a i r e  m a s s e r  r é g u l i è r e m e n t
F a i r e  d u  p i l a t e  o u  d u  y o g a  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  r é f l é x o l o g i e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  

Q U I  C O N S U L T E R ?



-  T R O U B L E S  C I R C U L A T O I R E S  -  
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-  T R O U B L E S  C I R C U L A T O I R E S   -  

D A N S  U N  B A I N  D ' E A U  F R O I D E  O U  D A N S  U N E  D O U C H E  F R O I D E  S U R  L E S  M E M B R E S
Q U I  O N T  B E S O I N  D E  R E T R O U V E R  U N E  B O N N E  C I R C U L A T I O N .   
I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
F L A S H E  L E  Q R C O D E  P O U R  M E T T R E  T O N  C O R P S  E N  M O U V E M E N T .  

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L A  S E N S A T I O N  D ' U N  M E M B R E  L O U R D  . . .
 

V I D É O .   
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QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

La circulation sanguine est reliée au cœur et au sang, symbole de vie. Le sang
passe par tous les canaux du corps : artères, artérioles, veines, veinules, capillaires.
Ces canaux sont nécessaires à la distribution de l'amour, de la joie et de la vie à

travers le corps entier.



-  T R O U B L E S  C I R C U L A T O I R E S   -  

H E  C Y P R È S  D E  P R O V E N C E  1 0  G O U T T E S
H E  M E N T H E  P O I V R É E  1 0  G O U T T E S
H E  N A O U L I  1 0  G O U T T E S
H E  L E N T I S Q U E  P I S T A C H I E R  1 0  G O U T T E S
H E  G E N E V R I E R  C O M M U N  1 0  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  C A L O P H Y L L E  5 M L  

H E  M E N T H E  P O I V R É E  1 0  G O U T T E S  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



A  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  L E  L O N G  D E  L A

C O L O N N E  V E R T É B R A L E  3  F O I S  P A R  J O U R  P E N D A N T  1 0  J O U R S
 

D A N S  L E  B A I N

 

S E  C O U C H E R  A V A N T  2 3 H  
B O I R E  B E A U C O U P  D ' E A U  M I N I M U M  2 L  
M E T T R E  V O T R E  C O R P S  E N  M O U V E M E N T  L E  P L U S  S O U V E N T  P O S S I B L E
M A N G E R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  P O U R  L E  C O R P S  (  V O I R  M A U X  D E  V E N T R E  +  I N T R O )   
P R A T I Q U E  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  2 F O I S  P A R  S E M A I N E  
R É A L I S E R  U N  D R A I N A G E  L Y M P H A T I Q U E  M I N I M U M  1  F O I S  P A R  S E M A I N E
M E T T R E  D E S  B A S  D E  C O N T E N T I O N  
É V I T E R  L E S  V Ê T E M E N T S  T R O P  S E R R É S  
S U R É L E V E R  L E S  J A M B E S  D A N S  L E  L I T  

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .
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F a i r e  d e s  s é a n c e s  d e  c r y o t h é r a p h i e   
C o n s u l t e r  s o n  g é n é r a l i s t e  s i  t r o p  d e  d o u l e u r s  e t  f r é q u e n t  p o u r  a v o i r  d e s  b a s
d e  c o n t e n t i o n  e t  u n  r e n d e z - v o u s  a v e c  u n  f l é b o l o g u e   
S e  f a i r e  m a s s e r  r é g u l i è r e m e n t  ( d r a i n a g e )  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  r é f l é x o l o g i e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  

Q U I  C O N S U L T E R ?



-  M A U X  D U  H A U T  D U  D O S  -  

SOLUTION  PAGE 13 



-  M A U X  D U  H A U T  D U  D O S   -  

I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
I N S P I R E ,  L É V E  L E S  B R A S  A U  C I E L .  E X P I R E  D E S C E N D S  L E S  B R A S  E T  L E  B U S T E  V E R S  L E
S O L  E T  R E L Â C H E  T O N  C O R P S  ( R E S S E N S )  X 4
R E L È V E  T O I  E T  F A I S  D E S  R O T A T I O N S  D E S  É P A U L E S  T O U T  E N  R E S P I R A N T  C A L M E M E N T .
B O I S  U N  G R A N D  V E R R E  D ' E A U   
É T I R E  T E S  O M O P L A T E S  S U R  T O N  E X P I R A T I O N  E N  A P P O R T A N T  L ' I N T E N T I O N  D E
L I B É R E R  L ' É N E R G I E  P U I S  B L O Q U E R .  
É T I R E M E N T  D E  L A  N U Q U E  ;  D E  B A S  E N  H A U T  /  D E  D R O I T E  À  G A U C H E  /  E N
D I A G O N A L E  /  E N  R O T A T I O N  D ' U N  C Ô T É  P U I S  D E  L ' A U T R E .   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L ' A N G O I S S E  O U  L E  S T R E S S  A R R I V E R  . . .
 

SOLUTION  PAGE 14 

QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

Le haut du dos correspond à la région du cœur et au centre énergétique
cardiaque. Les maux de dos ont trait aux premiers stades de la conception, aux

besoins de base et à la structure la plus fondamentale de l'être. 



-  M A U X  D U  H A U T  D U  D O S   -  
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H E  É P I N E T T E  N O I R E  
H E  M E N T H E  P O I V R É E  
E S S E N C E  D E  C I T R O N  
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E

H E  B O I S  D E  H Ô  1 0  G O U T T E S
H E  T H Y M  À  L I N A L O L  1 0  G O U T T E S
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E  1 0  G O U T T E S
H E  É P I N E T T E  N O I R E  1 0  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  D E  S O N  C H O I X  5 M L  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



À  D I F F U S E R  :  
M É L A N G E R  &  D I F F U S E R  D A N S  L E S  P I É C E S  À  V I V R E  ( 1 H  L E

M A T I N  &  1  L ' A P R É S - M I D I ) .

À  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  L E  L O N G  D E  L A

C O L O N N E  V E R T É B R A L E  3  F O I S  P A R  J O U R  P E N D A N T  1 0  J O U R S
 

 

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .



S E  C O U C H E R  A V A N T  2 3 H  
S ' É T I R E R  C H A Q U E  J O U R  ( M A T I N  &  S O I R )
S E  C O N N E C T E R  À  L A  N A T U R E
M A N G E R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  P O U R  L E  C O R P S  (  V O I R  M A U X  D E  V E N T R E  )   
A C C E P T E R  L E S  É V È N E M E N T S  S A N S  C H E R C H E R  À  C O N T R Ô L E R  
P R A T I Q U E R  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  2 F O I S  P A R  S E M A I N E  
D E M A N D E R  D U  S O U T I E N  &  P A R T A G E R  A V E C  U N E  A U T R E  P E R S O N N E  S O N  É T A T  D E
S T R E S S  
F A I R E  U N E  O U  D E S  A C T I V I T É S  P O U R  S T I M U L E R  S A  C R É A T I V I T É  .  
F A I R E  L E S  C H O S E S  E N  C O N S C I E N C E  E T  E N  P L E I N E  P R E S E N C E
R E S T E R  S U R  L E S  É C R A N S  U N I Q U E M E N T  S U R  U N  T E M P S  D O N N É  D E  L A  J O U R N É E .
É C O U T E R  D E  L A  M U S I Q U E ,  L I R E  U N  L I V R E  . . .
É T I R E M E N T S  M A T I N  E T  S O I R  

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' o s t é o p a t h i e
R e c h e r c h e r  a v e c  u n ( e )  k i n é s i o l o g u e  d ' o ù  v i e n n e n t  l e s  d o u l e u r s   
S e  f a i r e  m a s s e r  r é g u l i è r e m e n t
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  r é f l é x o l o g i e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  

Q U I  C O N S U L T E R ?



-  M A U X  D U  B A S  D U  D O S  -  
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-  M A U X  D U  B A S  D U  D O S   -  

I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
I N S P I R E ,  L È V E  L E S  B R A S  A U  C I E L .  E X P I R E  D E S C E N D S  L E S  B R A S  E T  L E  B U S T E  V E R S  L E
S O L  E T  R E L Â C H E  T O N  C O R P S  ( R E S S E N S )  X 4
R E L È V E  T O I  E T  F A I S  D E S  R O T A T I O N S  D U  B A S S I N  T O U T  E N  R E S P I R A N T  C A L M E M E N T .
B O I S  U N  G R A N D  V E R R E  D ' E A U   
C O U C H E  T O I  A U  S O L  S U R  U N  T A P I S ,  L È V E  L E  B A S S I N  V E R S  L E  C I E L  S U R
L ' E X P I R A T I O N .  X 3    
R E P L I S  L E S  J A M B E S  S U R  T O N  V E N T R E  E T  B A L A N C E  T O N  B A S S I N  D E  D R O I T E  À
G A U C H E .
P O S E  L ' I N T E N T I O N  D E  L I B É R E R  L ' É N E R G I E  D A N S  L E  B A S  D U  D O S   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L E S  T E N S I O N S  D A N S  L E  B A S  D U  D O S  . . .
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QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

Souvent confondue avec les reins et communément associée au mal de reins
cette région est située de la ceinture au coccyx. C'est une partie du système de

soutien. Des douleurs à cette région dénotent la présence d'insécurités matérielles
(travail, argent, biens) et affectives. 



-  M A U X  D U  B A S  D U  D O S   -  
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F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' o s t é o p a t h i e
R e c h e r c h e r  a v e c  u n ( e )  k i n é s i o l o g u e  d ' o ù  v i e n n e n t  l e s  d o u l e u r s   
S e  f a i r e  m a s s e r  r é g u l i è r e m e n t
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  r é f l é x o l o g i e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  

Q U I  C O N S U L T E R ?

H E  G A U L T H É R I E  C O U C H É E  1 0  G O U T T E S
H E  E U C A L Y P T U S  C I T R O N N É  1 0  G O U T T E S
H E  R O M A R I N  À  C A M P H R E  1 0  G O U T T E S
H E  L A U R I E R  S U P E R  5  G O U T T E S
H E  L A V A N D I N  S U P E R  5  G O U T T E S  
H E  H É L I C H R Y S E  I T A L I E N N E  5  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  D E  S O N  C H O I X  5 M L  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



À  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  

 

 

S E  C O U C H E R  A V A N T  2 3 H  
R I R E  
S E  C O N N E C T E R  À  L A  N A T U R E
M A N G E R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  P O U R  L E  C O R P S  (  V O I R  M A U X  D E  V E N T R E  )   
A C C E P T E R  L E S  É V È N E M E N T S  S A N S  C H E R C H E R  À  C O N T R Ô L E R  
P R A T I Q U E R  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  2 F O I S  P A R  S E M A I N E  
D E M A N D E R  D U  S O U T I E N  &  P A R T A G E R  A V E C  U N E  A U T R E  P E R S O N N E  S O N  É T A T  D E
S T R E S S  
F A I R E  U N E  O U  D E S  A C T I V I T É S  P O U R  S T I M U L E R  S A  C R É A T I V I T É  .  
F A I R E  L E S  C H O S E S  E N  C O N S C I E N C E  E T  E N  P L E I N E  P R E S E N C E
R E S T E R  S U R  L E S  É C R A N  U N I Q U E M E N T  S U R  U N  T E M P S  D O N N E R  D E  L A  J O U R N É E .
É C O U T E R  D E  L A  M U S I Q U E ,  L I R E  U N  L I V R E  . . .

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .





-  É P U I S E M E N T ,  F A T I G U E  -  

SOLUTION  PAGE 19 



-  É P U I S E M E N T ,  F A T I G U E   -  

I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
P L A C E  T A  M A I N  S U R  L E  B A S  D U  N O M B R I L  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N  F A I R E  D E S
R O T A T I O N S  A V E C  L E  B O U T  D E  T E S  D O I G T S  X 4
R O T A T I O N  D U  B A S S I N  D ' U N  C Ô T É  P U I S  D E  L ' A U T R E  X 3  ( L I B È R E  L ' É N E R G I E  Q U I  R E S T E
C O I N C É E  D A N S  T O N  B A S S I N )   
I N S P I R E /  E X P I R E - >  P I N C E  L E  H A U T  D E  T A  P R E M I È R E  P H A L A N G E  D U  P O U C E  ( B A S E  D E
L ' O N G L E  E T  M I L I E U  D E  L A  P H A L A N G E  I N T É R I E U R E )  X 2  S U R  C H A Q U E  D O I G T
P L A C E  L E S  P I E D S  A U  S O L  &  T E S  D O I G T S  S U R  L E  S O M M E T  D E  T O N  C R Â N E ,  F E R M E
L E S  Y E U X  E T  R E S S E N S  L ' É N E R G I E  V É H I C U L E R  D E  H A U T  E N  B A S .   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L A  F A T I G U E  A R R I V E R  . . .
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QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

La fatigue me donne l'impression d'être à plat. Intérieurement, je suis vidé(e). Où est
passé ma motivation ? Mes inquiétudes, mes peurs, mes peines et mes blessures

intérieures m'amènent à lutter et à résister. Plutôt que de centrer mon énergie pour
trouver le point commun à mes difficultés, je l'éparpille dans trop de directions à la

fois. 



-  É P U I S E M E N T ,  F A T I G U E   -  

H E  R O M A R I N  À  C A M P H R E  1 0  G O U T T E S
H E  L A U R I E R  N O B L E  1 0  G O U T T E S

H E G A U L T H É R I E  C O U C H É E  1 0  G O U T T E S
H E  R O M A R I N  À  C A M P H R E  1 0  G O U T T E S
H E  L A U R I E R  N O B L E  1 0  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  D E  S O N  C H O I X  5 M L  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



À  D I F F U S E R  :  
M E T T R E  D A N S  L E  B A I N  D É J À  C O U L É ,  D E U X  F O I S  P A R  S E M A I N E  

À  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  L E  L O N G  D E  L A

C O L O N N E  V E R T É B R A L E  3  F O I S  P A R  J O U R  P E N D A N T  1 0  J O U R S



 

S E  C O U C H E R  A V A N T  2 3 H  
S E  C O N N E C T E R  À  L A  N A T U R E
B O I R E  B E A U C O U P  D ' E A U   
M A N G E R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  P O U R  L E  C O R P S  (  V O I R  M A U X  D E  V E N T R E  )   
A C C E P T E R  L E S  É V È N E M E N T S  S A N S  C H E R C H E R  À  C O N T R Ô L E R  
P R A T I Q U E R  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  2  F O I S  P A R  S E M A I N E  
D E M A N D E R  D U  S O U T I E N  &  P A R T A G E R  A V E C  U N E  A U T R E  P E R S O N N E  S O N  É T A T  D E  F A T I G U E  
F A I R E  U N E  P A U S E  O U  P L U S I E U R S  P A U S E S  D A N S  T O N  Q U O T I D I E N  P O U R  T E  C O N N E C T E R  À
T O I .  
F A I R E  L E S  C H O S E S  E N  C O N S C I E N C E  E T  E N  P L E I N E  P R É S E N C E
R E S T E R  S U R  L E S  É C R A N S  U N I Q U E M E N T  S U R  U N  T E M P S  D O N N E R  D E  L A  J O U R N É E .
É C O U T E R  D E  L A  M U S I Q U E ,  L I R E  U N  L I V R E  . . .

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .
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F a i r e  u n  s u i v i  a v e c  u n e  n a t u r o p a t h e  
F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  s o p h r o l o g i e  
S e  f a i r e  m a s s e r  r é g u l i è r e m e n t
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  r é f l é x o l o g i e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  

Q U I  C O N S U L T E R ?






-  D O U L E U R S  M E N S T R U E L L E S  -  
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-  D O U L E U R S  M E N S T R U E L L E S   -  

P L A C E  T E S  M A I N S  S U R  T E S  O V A I R E S  E N  T R I A N G L E ,  I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
F A I R E  D E S  L I S S A G E S  S U R  E T  S O U S  C H A Q U E  P O I G N E T S  P E N D A N T  1 M I N   
F A I R E  3  R O T A T I O N S  D ' U N  C O T É  P U I S  D E  L ' A U T R E  A V E C  T O N  B A S S I N  
B O I R E  U N  G R A N D  V E R R E  D ' E A U  
C R É E  U N  M A X I M U M  D ' E S P A C E  A U  N I V E A U  D U  B A S S I N  ( r o t a t i o n  b a s s i n )  
A S S I E D S  T O I ,  T E N D S  L E S  J A M B E S  E T  A V A N C E  T O N  B U S T E  C O N T R E  T E S  J A M B E S
( É T I R E )
L A  M Ê M E  C H O S E  M A I S  L E S  J A M B E S  É C A R T É E S
P L I E  U N E  J A M B E  À  L ' I N T E R I E U R  E T  A V A N C E  T O N  B U S T E  C O N T R E  T E S  J A M B E S  
I D E M  A V E C  L ' A U T R E  J A M B E   
P R E N D S  L E  T E M P S  D E  T E  R E L E V E R  E N  D É R O U L A N T  L A  C O L O N N E  V E R T É B R A L E  
I N S P I R E ,  L É V E  L E S  B R A S  E T  E X P I R E ,  G R A N D I S  T O I .
R E M E R C I E  T O I  D E  C E  M O M E N T  A C C O R D É .
B O I R E  U N  G R A N D  V E R R E  D ' E A U   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T E S  M E N S T R U A T I O N S  A R R I V E N T  . . .
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M o n  c o r p s  e s t  e n  p l e i n  p r o c e s s u s  d e  n e t t o y a g e . . .
J ' a c c e p t e  d e  l i b é r e r  l e s  d é c h e t s  d e  m o n  c o r p s  c h a q u e  m o i s  . . .

J e  s u i s  f i è r e  d ' ê t r e  c e l l e  q u e  j e  s u i s  . . .
M e r c i  l a  v i e  p o u r  c e  c a d e a u  q u e  t u  m ' o f f r e s  c h a q u e  j o u r . . .

QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

Les menstruations sont l'écoulement, par le vagin, de sang provenant de la
muqueuse utérine Elles surviennent périodiquement chez une femme non

enceinte, entre la puberté et la ménopause. Les douleurs menstruelles peuvent
être reliées à de la culpabilité et de la colère. 



-  D O U L E U R S  M E N S T R U E L L E S   -  

H E  E S T R A G O N  5 g o u t t e s
H E  L E N T I S Q U E  P I S T A C H I E R  5 g o u t t e s
H U I L E  V É G É T A L  A U  C H O I X  1 c u i l l è r e  à  c a f é

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .

A  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  S U R

L ' A B D O M E N ,  P E N D A N T  3  J O U R S  A V A N T  E T
P E N D A N T  L E S  D O U L E U R S  M E N S T R U E L L E S

 

 

S E  D É T E N D R E
P R E N D R E  6  C A P S U L E S  D ' H U I L E  V É G É T A L E  D ' O N A G R E  O U  D E  B O U R R A C H E  D O S É E S  À
5 0 0 M G  P E N D A N T  3  M O I S  ( S A U F  L E S  5  J O U R S  D E  R É G L E S ) .  
R E S T E R  A L L O N G É E  A V E C  U N E  B O U I L L O T T E  S U R  L E  B A S  V E N T R E .
B O I R E  D E  L ' E A U  M I N É R A L E  R I C H E  E N  M A G N É S I U M  
F A I R E  B O U G E R  S O N  C O R P S  E N  D O U C E U R  P O U R  M E T T R E  D E  L A  F L U I D I T É  D A N S  L E
B A S S I N  E T  L E  B A S  D U  V E N T R E .
F A I R E  C I R C U L E R  L A  D O U L E U R  S U R  T O N  E X P I R A T I O N  V E R S  L E  S O L
M A N G E R  L É G E R  A V A N T  E T  P E N D A N T  C E T T E  P É R I O D E  

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
N E  P A S  M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .
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F a i r e  u n  s u i v i  a v e c  u n e  N a t u r o p a t h e  
F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' o s t é o p a t h i e  e t  g y n é c o l o g u e  p o u r  v é r i f i e r  q u e  l e  c o r p s
p h y s i q u e  e s t  b i e n  é q u i l i b r é   
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  
F a i r e  d e  l a  r é f l é x o l o g i e  

Q U I  C O N S U L T E R ?




e t  e n  f o n c t i o n  d e  l ' é v o l u t i o n  d ' a u t r e s  p r o f e s s i o n n e l s  d u  b i e n - ê t r e  p e u v e n t
t ' a i d e r .



-  M A U X  D E  T Ê T E  -  
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I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
P L A C E  T E S  D O I G T S  S U R  T E S  S O U R C I L S  E T  F A I S  D E S  P E T I T E S  P R E S S I O N  X 4
C O N T I N U E R  C E T T E  A C T I O N  S U R  T O U T  L E  F R O N T  E N  R E M O N T A N T  X 4
F A I R E  D E S  R O T A T I O N S  S U R  L E S  T E M P E S  X 3  A U  R Y T H M E  D E  L A  R E S P I R A T I O N  
F A I R E  U N E  L É G È R E  P R E S S I O N  S O U S  L A  L I G N E  D U  P O I G N E T ,  D A N S  L E
P R O L O N G E M E N T  D E  L ' A U R I C U L A I R E  X 3
B O I R E  1  G R A N D  V E R R E  D ' E A U  
P R E S S I O N  L É G É R E  S U R  C H A Q U E  C O T É  D E S  A R T I C U L A T I O N S  D E S  D O I G T S  X 2
P R E S S I O N  L É G É R E  E N T R E  C H A Q U E  D O I T G  X 2
A V E C  U N E  G R A N D E  I N S P I R A T I O N  E T  E X P I R A T I O N  R É A L I S E R  U N E  P R E S S I O N  S U R  L E
P L E X U S  S O L A I R E .  

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L A  M I G R A I N E  A R R I V E R  . . .
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-  M A U X  D E  T Ê T E  -  

QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

Il y a plusieurs causes aux maux de tête. Par exemple : le stress et la tension, quand
je m'efforce tant bien que mal « d'être » d'une certaine façon ou de « faire » telle
chose. Le mal de tête apparaît souvent quand j'essaie trop fort mentalement

d'accomplir quelque chose ou quand je suis obsédé par ce, qui s'en vient et que je
suis inquiet de ce qui m'attend dans l'avenir.



H E  M E N T H E  P O I V R É E  

H E  M E N T H E  P O I V R É E  1 m l  
H E  L A V A N D I N  S U P E R  1 m l
H E  C A M O M I L L E  R O M A I N E  0 , 5 m l
H E  B A S I L I C  E X O T I Q U E  1 m l
H E  G A U L T H É R I E  C O U C H É  1 m l
H E  G I R O F L E  0 , 5 m l

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



À  D I F F U S E R  :  
D I F F U S I O N  O U  E N  A P P L I C A T I O N  L O C A L I S E R  ( T E M P E S  E T  

 F R O N T )  1 O M I N  L E  M A T I N  &  1 0 M I N  L ' A P R É S - M I D I .



À  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  2  À  3  G O U T T E S  E N  M A S S A G E  S U R

L E S  T E M P E S ,  L E  F R O N T  E T  S U R  L E S  S O U R C I L S  A U  B E S O I N
T O U T E S  L E S  H E U R E S .  

 

 

A É R E R  L E S  P I É C E S  F E R M É E S
Ê T R E  D A N S  U N  L I E U  C A L M E  A V E C  P E U  D E  L U M I N O S I T É
B O I R E  M I N I M U M  9  V E R R E S  D ' E A U  D A N S  L A  J O U R N É E
A R R Ê T E R  L E  C H O C O L A T ,  L E  V I N  B L A N C ,  L E  G I B I E R ,  L E  F R O M A G E .  
É V I T E R  L E  T A B A C  &  L E  C A F É .
A T T E N T I O N  À  L A  P R I S E  D E  M É D I C A M E N T S  E N  E X C É S  O U  N O N  A P P R O P R I É E
L Â C H E  L E  M E N T A L  E T  C O N N E C T E  T O I  À  T O N  C O E U R .  
U N  M A L  D E  T Ê T E  T R O P  F R É Q U E N T  P E U T  C A C H E R  A U T R E  C H O S E  ( L A  C O N S U L T A T I O N
C H E Z  S O N  M É D E C I N  E S T  I N D I S P E N S A B L E )   

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  
F A I R E  D U  S P O R T  

L E S  I N T E R D I T S  . . .



-  M A U X  D E  T Ê T E  -  
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A l l e r  v o i r  u n ( e )  n a t u r o p a t h e  p o u r  l " é q u i l i b r e  a l i m e n t a i r e
F a i r e  u n  s o i n  é n e r g é t i q u e  p o u r  r é e q u i l i b r e r  l e s  c h a k r a s  
U n e  o u  p l u s i e u r s  s é a n c e s  d ' a c u p o n c t u r e  
F a i r e  d e s  s é a n c e s  d e  r é f l é x o l o g i e  

A l l e r  e n  p l u s  d u  r e s t e  a u  d e s s u s ,  v o i r  u n  n e u r o l o g u e .

Q U I  C O N S U L T E R ?

S i  o c c a s i o n n e l  :

S i  t r o p  s o u v e n t  :



-  M A U X  D E  V E N T R E  -  
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-  M A U X  D E  V E N T R E   -  

I N S P I R E  E T  E X P I R E  X 5  
P L A C E  T A  M A I N  S U R  L E  P L E X U S  S O L A I R E  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N  F A I R E  D E S
R O T A T I O N S  A V E C  L E  B O U T  D E  T E S  D O I G T S  X 4
T O U J O U R S  A V E C  T A  M A I N  S U R  L E  P L E X U S  S O L A I R E  ( I N S P I R E ) ,  S U R  L ' E X P I R A T I O N
A V E C  L A  P O M M E  D E  L A  M A I N  G L I S S E  J U S Q U ' A U  B A S  D U  V E N T R E  E N  R E S S E N S  L E S
T E N S I O N S  S U R  L A  L I G N E .  X 3
I N S P I R E /  E X P I R E - >  F A I R E  D E S  R O T A T I O N S  T O U T  A U T O U R  D U  V E N T R E  A V E C  U N E
R E S P I R A T I O N  L E N T E .  
R E P A S S E R  P L U S I E U R S  F O I S  S U R  C H A Q U E  Z O N E  D E  T E N S I O N
A P P L I Q U E R  U N E  B O U I L L O T T E  C H A U D E  S I  L E S  T E N S I O N S  P E R S I S T E N T .  
B O I R E  U N  G R A N D  V E R R E  D ' E A U   

P R A T I Q U E  D ' U N  R I T U E L  Q U A N D  T U  R E S S E N S  L E S  M A U X  D E  V E N T R E  A R R I V E R  . . .
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QR CODE  LIEN CHAINE YOU TUBE  
POUR LA VIDÉO  

Le ventre ou abdomen est la partie inférieure et antérieure du tronc humain,
renfermant principalement les intestins. Tout comme dans ma vie de tous les jours,
si je me gave trop vite de nourriture, j'ai le « ventre plein », j'ai le goût de dormir et je

vis un certain inconfort.



-  M A U X  D E  V E N T R E   -  

H E  E S T R A G O N  1 0  G O U T T E S
H E  M E N T H E  P O I V R É E  1 0  G O U T T E S
H E  M A J O L A I N E  D E S  J A R D I N S  1 0  G O U T T E S
H U I L E  V É G É T A L E  D E  S O N  C H O I X  5 M L  

H U I L E S  E S S E N T I E L L E S . . .



À  A P P L I Q U E R :
M É L A N G E R  P U I S  A P P L I Q U E R  E N  M A S S A G E  S I  D O U L E U R S ,

C R A M P E S  O U  D I G E S T I O N  D I F F I C I L E
 

 

A V O I R  U N E  A L I M E N T A T I O N  S A I N E  E T  S E  T E N I R  À  U N E  R O U T I N E .  

L E S  I N D I S P E N S A B L E S . . .

L E  M A T I N
-  B O I R E  U N  G R A N D  V E R R E  D ' E A U  A U  R É V E I L
-  P R I V I L É G I E R  L E  S A L É  
-  M A N G E R  À  S A  F A I M  
-  É V I T E R  L E  S U C R E

L E  M I D I  
-  L A  M O I T I É  D E  L ' A S S I E T T E  D E  L É G U M E S ,  L ' A U T R E  M O I T I É  1 / 3  D E  P R O T É I N E S ,  1 / 3  D E
F É C U L E N T S
-  M A N G E R  D E  T O U T  E N  Q U A N T I T É  R A I S O N N A B L E .
-  É V I T E R  A U  M A X I M U M  T R O P  D E  G L U T E N  

L E  S O I R
-  L A  M Ê M E  C O M P O S I T I O N  D ' A S S I E T T E  Q U E  L E  M I D I  
-  É V I T E R  D E  M A N G E R  D E S  C R U D I T É S   

E N T R E  L E S  R E P A S
-  B O I R E  D E  L ' E A U  
-  P R E N D R E  Q U E L Q U E S  O L É A G I N E U X  S I  U N  C R E U X .  

A L C O O L ,  S O D A  O U  B O I S S O N S
S U C R É E S
M A N G E R  G R A S  
S ' E N D O R M I R  D E V A N T  U N  É C R A N
C O N S O M M E R  D E S  D R O G U E S  

L E S  I N T E R D I T S  . . .
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F a i r e  u n e  c o n s u l t a t i o n  c h e z  s o n  g é n é r a l i s t e  s i  t r o p  d e  d o u l e u r s  o u
f r é q u e n t e s .  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  N a t u r o p a t h i e
R e c h e r c h e r  a v e c  u n ( e )  k i n é s i o l o g u e  d ' o ù  v i e n n e n t  l e s  d o u l e u r s   
S e  f a i r e  m a s s e r  r é g u l i è r e m e n t  d o s  e t  v e n t r e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d e  r é f l é x o l o g i e  
F a i r e  u n e  s é a n c e  d ' a c u p o n c t u r e  

Q U I  C O N S U L T E R ?



DES ÉLIXIRS
ADAPTÉS

Maux du dos
Douleurs menstruelles 
Maux de tête

Douleurs articulaires 
Troubles circulatoires
Maux de tête
Maux du ventre

Angoisse, stress
Maux du dos
Épuisement, fatigue 

ELIXIR  COCOON

ELIXIR CRAQUANT

ELIXIR CONSCIENCE 

Afin de compléter vos rituels, retrouvez nos conseils et
vidéos sur notre nouvelle chaîne Youtube !

L e s  E l i x i r s  s ' a d a p t e n t  à  v o s  m a u x  d u
q u o t i d i e n .
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