MA BRAIN GYM DU MATIN

POUR ETRE CONCENTRE

@ Boire un grand verre d’eau

©) Masser les 2 trous que €@ Masser le dessus et
I’'on sent sous la clavicule le dessous de la bouche
pe HH monvements
crevlaired ettty mouwvements
T:\?ﬁ—é’/ des daiz:,! en reffant 4 de va et vient
Sur 2 trows

marn po,;ée
gur Le nowbrel

/ autre main potée

S dur le nowdrel

clanger de wacng
oﬁanﬁer de warng 7

@ Mouvements croisés

Le covde (ov La marn)
aucle to

)/ Ze ﬂ(;enaa drort

Puct Le covde (ov La macn)
droet touche Lle ?enau

?auoﬁe

) répé ter
plusiesrs foit

;‘awbe! croctées, petits
daiﬂ(;ﬁ: de preds en contact

warns croctées en contact
an nevean du coenr

enspiration : Langue collée av palact
expiration .-zm%: décollée dv palact

(® Contact des doigts

fermer Les yeux avec une respiration
profonde te concentrer sur Le contact des AoigHs.

@) Larbre

debout Lot yeux fermés avec une respiration
profonde, vitualiter des racines qui tortent
des preds et fenfoncent dans La terre.




