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Allera
|'essentiel

Simpliﬁer Toujours l'outil le plus simple
pour le méme bienfaits

Sentrainer Accepter la réalité
a voir le Avoir Confiance

positif Développer | 'empathie

Hygléne Routines
. @ Sommeil & Activité
de Vie

Assiette Santé
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Les OUTILS -~
dela YOGATHERAa \

ASANA - pour 3 MEDITATIONS - pour
stimuler les Corps retrouver la paix & la
confiance ,
Apprendre a le faire a
PRANAYANMA - 1 KRIYAS - exercices la maison
pour amplifier le ~+  de purification

systéme respiratoire
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les choses, Ies choses changeront L




