
Une Main Pour Soi

Mini Book des exercices a faire à la maison 😍

Essayez seul, avec votre conjoint(e), vos amis(es), vos enfants, vos parents, ....

Ces exercices vous permettront de diminuer votre stress, vos angoisses, votre anxiété, diminue 
l'agitation, permet de remettre l'attention sur l'instant T, permet de se re-concentrer, de revenir 
a soi, de redonner de la clarté sur vos idées et votre esprit, augmente la mémorisation, apporte 
zénitude, détente, ..... 

A faire régulièrement, le matin, le midi, à la pause, dès que vous en ressentez le besoin, en cas de 
stress excéssif, avant un examen, etc.





Exercice du Cross Crawl, Homo Crawl, Cross Crawl (Toujours finir par un Cross Crawl)





A venir : les vidéos des exercices, les ateliers pour 2022 ainsi que les formations.... �


