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Matin : Respiration profonde 5 min

/

Petit-dejeuner revitalisant : le pollen !

Exercice matinal : 15 min

Repas riche en légumes, céréales completes,
et protéines vegetales

Mon rendez-vous Réflexo ou Massage .Y

Diner leger avec des légumes cuits, des
protéines maigres

Automassage -

Diffusion d'huiles essentielles "zen" : 30 min

Coucher : Respiration profonde 5 min
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