CONFORT INTESTINAL & TRANSIT

Récapitulatif

1. Hygiéne Alimentaire 2. Massage Viscéral

1. Descendre le c6té 2. Traverser le haut puis
Hydratation . gauche. descendre.
8 a 10 verres d'eau par jour. ‘ '
Privilégiez les aliments riches en eau & &
(fruits et légumes).
Apport en fibres : Essentiel pour stimuler 3. Remonter a droite, 4. Continuer dans le
le transit naturellement. traverser puis descendre sens des aiguilles d'un
montre
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3. Respiration & Posture

Respiration diaphragmatique:
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Légumines secs 5 Wy . .
Palike Inspirez par le nez en laissant les

Viandes coOtes s’ouvrirent. Apnée 4 sec
Expirez passivement en laissant
la cage thoracique redescendre.
Apnée 4 sec
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SOLUELES

Forment un gel ; . \
lorsgue mélangees & Diapluamr-a- { | | % |
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Ralentissement de | i [ |
I'absorption des sucres
et done un contrdle du
Lauk da sucra sanguin,

°'"‘!B§|;231‘;j§'°' Position aux toilettes : Utilisez un petit
cholastara|

marche-pied pour relever les genoux au
Payllium, aveine. son o
diavoine legumineuses dessus des hanches et faciliter

{haricats, pals chiches,
lantilles), fruits I' , .
lagrumes. mangue|,
légurmes (asparges, evacuatlon'
carcttes| orge. graines
de lin/chial




4. Routine d'Activité Physique (10 rép. chaque)

Haut du Corps Bas du Corps Activité endurance
* Mouvement des bras * Levé de genoux » Vélo
* Rotation du buste (assis) » Montée sur pointes * Taichi, Qi gong
* Flexion latérale « Cercles des chevilles » Marche nordique

x10 chaque coté x10 chaque cérg
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Respiration ventrale
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) Ieevgf:'ter: ’ Flexion du trone assis Rotation du buste assis
k < I 510 15 fois

x10 cercles chague cheville
; {

Mouvement des bras Levé de genoux Respiration ventrale i et e il

Maontée sur la pointe des pieds  Cercle avee les chevilles (assis) (assis ou allongé)
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