OCEAN BLEU

£ o SEMAINE 6 / 12
—

PLUS LEGERE
PLUS LIBRE
PLUS TOI

Comprendre, ajuster, agir...
pour un corps plus léger au quotidien.

O Wy £ VY
ALIMENTATION HYDRATATION SOINS MOUVEMENT MENTAL

Des choix simples Soutenir I'élimination Des gestes ciblés Une activité douce Ecouter les signaux
et digestes naturelle pour plus de confort et réguliere sans stress

TU ES BIEN PLUS W W?f ﬂu.ﬂww
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PLUS LEGERE
PLUS LIBRE
PLUS TOI

f

ALIMENTATION

Mes bases anti-inflammatoires

Des repas simples
et colorés

Des protéines de qualité

Peu de produits
transformés

O
O
(O Beaucoup de légumes
O
O

J'écoute ma faim
et ma satiété

OROMON @O HE

Je choisis des aliments
qui me font du bien.

/W%%m&e&d&&twm6

Ma boite a outils pour me sentir plus légére au quohdlen.

O

HYDRATATION

Je soutiens |'élimination

Je bois réguliérement
tout au long de la journée
1,532 litresd'eau

(ou tisanes)

Je varie : eau, tisanes,
eau citronnée, infusions
Je limite les boissons
sucrees

J'ajoute des aliments
drainants (citron, fenouil,
concombre, menthe...)

Je m’hydrate pour aider
mon corps a éliminer.

A

MOUVEMENT

Je bouge en douceur

(O Je marche dés gue possible
(méme 10 minutes)

(O Je mobilise mes chevilles
et mes mollets plusieurs fois
par jour

(O Je fais quelques exercices
doux (assis ou debout)

O Jétire et je respire
(5 minutes suffisent)

(O Jévite les positions trop
longtemps assise ou debout

compte |

1,

Je bois
un verre d'eau

0L

SOINS

Je prends soin de mes jambes

8) [0/ Ol8s (@

et de mon corps

Jeffectue un auto-massage
régulier (3 3 10 minutes)

Jutilise une créme adaptée

Je suréléve mes jambes
en fin de journée

Je choisis chaud ou froid
selon mes sensations

Je prends soin de mes

ganglions (cou, aisselles, aine)

Je prends soin de moi
avec bienveillance.

%
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RECUPERATION

Je me ressource

’

R

Je veille 3 un sommeil
de qualité

¢

Je m'accorde des pauses
dans la journée

Je respire, je me détends

Je m'éloigne des sources
de stress quand je le peux

Je crée un environnement
apaisant le soir

[An. esprit calme

pour un corps plus léger.

'O' MON MINI RITUEL QUOTIDIEN (5 MINUTES)

oH S 9% 9o @y

Je respire
3 fois profondément

Jefais quelques  Jemedisunephrase  Je me connecte
mouvements positive amon intention
de la journée

o rigularte &
consludl 66

o5 oulill
et 7

MES AFFIRMATIONS
DE LA SEMAINE

o Je peux observer sans paniquer.

Une sensation est une informat;
pas un verdict.

Je me fais confiance pour ajust
Chaque petite action compte.

Je suis en train de me créer
une vie plus légére.

Je suis fiére de moi pour ce que
je mets en place.

>
[_ PROCHAINE ETAPE

Semaine 7 :
Je fais confiance a mon corps
pour avancer. V

)
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f ' Anti-inflammatoire 4 Sans gluten ﬂr; Sans sucres ajoutés l !Fﬂ . Sans laitages
| 4 MERCREDI ¥ JEUDI ¥ VENDREDI ¥ SAMEDI ¥ DIMANCHE W
;,:_ Overnight bowl CEufs brouillés, Bowl framboise Crépes a la Maizena  Bowl péche & vanille Cake salé Baked porridge
‘ banane & cannelle avocat & pain SG & chocolat - compote courgette-olive pomme-cannelle

Poisson coco aux Poulet mijoté Parmentier patate douce Saumon au four, brocoli Boulettes de poulet, Croque saumon-avocat Chili doux de dinde
Q blettes & nouilles de riz coco-curcuma & riz & Ientllles & pommes de terre quinoa & courgettes + salade & haricots rouges
- - e

| @-

Velouté courgette- Croque revisité Soupe carotte, patate Curry pois chiches, Soupe lentilles corail, Blanquette légére Velouté brocoli-courgette
(/ poireau-coco + ceuf mollet  poulet-avocat + salade douce & gingembre épinards & coco carotte & coco de poulet & riz + tartine SG

&chacolat & fruits rouges & purée d'amande & chocolat noir

E Cake banane, avoine SG Yaourt végétal Poire chaude Marbré vanille-chocolat ~ Chocolat noir & noix Compote pomme-poire Banane chaude

SI FAIM

o 0,921«5% uegaﬁrm : remplace viande ou poisson par lentilles, pois chiches, tofu ou tempeh.
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{%@ Légumes & verdure

Blettes
Courgettes
Brocoli
Poireaux
Carottes
Patates douces
Epinards
Salade verte
Avocat « Tomates

Qi'i..i..‘

Olgnon ail « Gingembre frais

Py
S

‘ Féculents sans gluten
Nouilles de riz #L,_ﬁ

+ Riz basmati ou complet

» Quinoa

« Pommes de terre

» Flocons d’avoine ¢ <
sans gluten RN

« Pain sans gluten =

« Maizena 2] P

NOS OCEANS BLEUS®

0{& m;—gemm&(% Q/

L’essentiel pour mes repas chauds et réconfortants

- o
Protéines

iy O
‘ @ Fruits

« Bananes
« Pommes
« Poires
+ Péches
¢ Fruits rouges
« Citron

.
v \’.—- w
-
. N e
i P ) E

-

» Huile d’olive
« Lait de coco
o Puree d'amande

*  Noix
« Noix de pécan
« Avocat

L K

P K_

« (Eufs

e Poisson blanc
e Saumon

e Poulet

¢ Dinde hachée
« Lentilles
 Pois chiches

* Yaourt végétal

Curry

Curcuma

Cannelle

Tamari sans gluten
Compote sans sucre ajouté

Chocolat noir 7 -
=

evure chimique 6

Herbes fraiches
Sel, poivre

& & & & & & & & @

=

Bois 1,5 a 2 L d’eau/jour

(f»

lﬁ Privilégie les aliments bruts

=l

o -

v—| Prépare 2 a 3 repas d’'avance /2:;)
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Tougours pls
o Overnight bowl banane & cannelle 9 (Eufs brouillés, avocat & pain SG
: Ingrédients Ingrédients
o 1yaourt vegétal nature e 2ceufs

® 3c. as.de flocons d'avoine

sans gluten e 1/2 avocat
g e 1 tranche de pain sans gluten
o g e huile dolive
@ 1c. ac.degraines de chia g
e cannelle e sel, poivre
® quelques noix

Préparation

@ Brouiller doucement les ceufs 4 la poéle.
@) Griller le pain sans gluten.

o Ajouter l'avocat en tranches.

@) Assaisonner et servir.

Préparation

o Mélanger yaourt, avoine et chia.

@) Ajouter la banane en rondelles.

€) Saupoudrer de cannelle.

o Laisser poser au frais ou déguster tel quel.

Bowl framboise & chocolat

. Ingrédients

1 yaourt végétal

2 poignées de framboises
2 ¢. as. de flocons d'avoine
sans gluten

1c. ac. dechia

pépites de chocolat noir

o Crépes a la Maizena + compote

Ingrédients

e 2ceufs
® 100 g de Maizena

® 250 ml de boisson végétale sans
sucre ou lait sans lactose

® 1c. ac. dhuile
® compote sans sucres ajoutés

Préparation

€D Mélanger tous les ingrédients de la pate.
@) Cuire les crépes a la poéle.
Garnir de compote.

(3
o Servir tiede, m&fg
@ bien- ﬂ"#‘@ WV

v - v ™ M

y Préparation

Mélanger yaourt, avoine et chia.
Ajouter les framboises.
Parsemer de chocolat noir.
Servir bien frais.

eeee@
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“Recettes semaine ()6 »

OCEAN BLEU * “4“

Won corps, ma, douce vwﬁs»w
WWMWM —— — PM
TW*F&‘*
A L » L]
e Bowl péche & vanille o Cake salé courgette-olive
~ @ Ingrédients Ingrédients
: 1 yaourt végetal ® 2ceufs
e 1/2 péche mire e 1 courgette rapée
e 2c.as.deflocons d’avoine ® 80 g de farine de riz
sans gluten ® 40 g de poudre d'amande
® 1c.as.degraines de chia @ 1 poignée d'olives
® 2c.as.delait végétal e 1sachet de levure
e vanille : e 3c. as. dhuile d'olive
e quelques noix de pécan ® sel, poivre
@ Préparation @ Préparation
@) Mélanger yaourt, avoine, chia et lait. € Mélanger les ingrédients.
@) Ajouter la péche en dés et la vanille. &) Verser dans un moule.
@ Laisser épaissir quelques minutes. € Cuire 35 2 40 min & 180°.
© Ajouter les toppings et servir. © \Laisser tiédir et servir.

Baked porridge pomme-cannelle
. Ingrédients

Préparation

€ Mélanger tous les ingrédients.
@& Verser dans un petit plat.

@ Cuire 25 2 30 min & 180°.
© Servir tiéde.

—  BONNE ENERGIE W  BEAUX REPA!

100 g de flocons d'avoine e 2 paveés de poisson blanc
sans gluten ® 6 branches de blettes
e 1pomme ® 120 g de nouilles de riz
e 1ocauf @ 1 brique de lait de coco
® 150 ml de boisson végétale ® 2c. as. detamari
® 1c. ac.decannelle ® gingembre, curcuma, curry
® 1c. as. degraines de chia ® herbes fraiches

Préparation

Ajouter un peu d'eau.
Ajouter lait de coco, poisson et nouilles.
Cuire 5 & 7 min et servir chaud.

@ Faire revenir les épices puis les blettes.
2]
)

De el kel
R s Méwmv
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n-avocat + salade

@ Ingrédients

@ 2 tranches de pain sans gluten
@ saumon cuit ou fumé
e 1/2avocat
e salade verte
e citron

® poivre

Préparation

o Garnir le pain de saumon et avocat.

€) Faire dorer le croque.
€ Servir avec la salade.
@) Ajouter un filet de citron.

Velouté courgette-poireau-coco + ceuf mollet

@ Ingrédients

2 courgettes

1 poireau

150 ml de lait de coco
eau ou bouillon

2 ceufs

huile d'olive

Préparation

€) Cuire courgettes et poireau.
€ Mixer avec le lait de coco.

€ Cuire les ceufs mollets.
@ Servir le velouté avec I'ceuf.

B BONNE ENERGIE v BEAUX REPAS

, A
OCEAN BLEU “&
’mecerﬁ— mcﬂemvwfew&

e <
PMWW V4
Toujours plis oir

Chili doux de dinde & haricots rouges

@ Ingrédients

250 g de dinde hachée

1 boite de haricots rouges
1 oignon

coulis de tomate

paprika doux

cumin

huile d'olive

Préparation

€) Faire revenir oignon et dinde.
@ Ajouter tomate et épices.

@ Ajouter les haricots.

@) Laisser mijoter 20 min.

Croque revisité poulet-avocat + salade

@ Ingrédients

L

0000 (@)

2 tranches de pain sans gluten
poulet cuit

1/2 avocat

salade verte

moutarde douce

poivre

Préparation
Garnir le pain de poulet, avocat
et moutarde.
Faire dorer le croque.
Servir avec la salade
Déguster chaud. s chei

e b
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=224 " Recettes semaine 06 v octaN ey

WM&WFMM@ 4 recelles simples e réconforlanies W pﬁ,“f’;’%ﬁv

Tosours
Soupe carotte, patate douce & gingembre

Curry pois chiches, épinards & coco
@ Ingredients @ Ingrédients

1 boite de pois chiches
e 2 poignées d’'épinards
® 200 ml de lait de coco
® curry

® curcuma
e

@

4 carottes

1 patate douce
gingembre frais
1 oignon

eau ou bouillon
huile d'olive
sel, poivre

@ Préparation

@ Ajouter les légumes et I'eau.
€ Cuire jusqu'a tendreté.
@) Mixer et servir chaud.

150 g de lentilles corail
3 carottes

150 ml de lait de coco
1 oignon

eau

curcuma

huile d'olive

. Préparation

© Cuire 20 min.
€ Mixer avec le lait de coco.

BONNE ENERGIE v

o Faire revenir I'oignon dans I'huile d'olive.

@ Faire revenir I'oignon dans I'huile d'olive.
@ Ajouter les carottes, les lentilles et 'eau.

1 oignon
huile d'olive

@ Préparation

€ Faire revenir I'oignon et les épices.

@) Ajouter les pois chiches et le lait de coco.

€ Laisser mijoter.

@) Ajouter les épinards en fin de cuisson.

Blanquette légere de poulet & riz

@ Ingrédients

2 filets de poulet

2 carottes
champignons

1 oignon

120 g deriz

créeme végétale ou coco
huile d'olive

@ Préparation

Faire revenir le poulet et les légumes.

Couvrir d'eau et cuire doucement.

1]
2
g Ajuuter la créme végétale.

Se le ri choip
rvir avec le riz. @%’mv

por
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@ Velouté brocoli-courgette + tartine SG

. Ingrédients

1 brocoli

1 courgette

1 pomme de terre

eau ou bouillon

1 tranche de pain sans gluten
huile d'olive

sel, poivre

@ Préparation

Cuire les légumes.
o Mixer en velouté.
€ Griller la tartine.
@) Servir chaud.

Ingrédients

® 1 yaourt végétal

® 1 poignée de fruits rouges
® 1c. as.degraines de chia
® quelques noix

@ Préparation

Verser le yaourt dans un bol.
e Ajouter les fruits rouges.
&) Parsemer de chia et de noix.
@) Servir frais.

e e e BONNE ENERGIE W BEAUX REPAS

4 recelles simples el réconfortlantes I

@ Cake banane,

@ Poire chaude & purée d’amande
N

N

avoine SG & chocolat

@ Ingrédients

100 g de flocons d'avoine
sans gluten

2 bananes

2 ceufs

50 g de poudre d'amande
1/2 sachet de levure
cannelle

pépites de chocolat noir

Préparation

Mixer ou mélanger tous les ingrédients.
Verser dans un moule.

Cuire 40 min a 180°.

Laisser tiédir.

Ingrédients

1 poire

1 c. a s. de purée d'amande
cannelle

quelques amandes

Préparation

Couper la poire.

La cuire quelques minutes.

Ajouter la purée d'amande.

Saupoudrer de cannelle. :
cheir

Do plds 400
posr g



Ty 2recelles gourmandes  olp

Sans gluten [ Sans Iactose ® Sans sucres rafflnes CUISINER AUJOURD HUI

o 4 ceufs

o 80 g de purée d’'amande blanche
(ou beurre de cacahuéte /

M ; PV ke purée de noix de pécan)

20 g de sirop de dattes

75 g de protéines végétales vanille
75 g de farine de riz ou d’amande

1 sachet de levure

150 g d’eau

un peu de vanille si besoin

90 g de chocolat noir 70 %

;
oo

e ¢ o 0 o @

# -
Préparatisn
Mélanger la banane, les ceufs, la purée d'amande et le sirop de dattes.
Ajouter la farine, les protéines en poudre, puis I'eau.

Faire fondre le chocolat et le mélanger avec la moitié de la pate.

Dans un moule chemisé, alterner 1 louche de pate vanille et 1 louche
de pate chocolatée, sur 8 couches.

Cuire 40 min a 180 °C.

_g. A_m | Je peux congeler des parts pour les autres jours. Qy

© 0000

POUR UN DEMAIN PLUS BLEV

= Cake banane, aveine

& pépites de chawfétt
~ Ingrédients

e 100 g de flocons d’avoine sans gluten
2 bananes

cannelle a volonté

1/2 sachet de levure chimique

2 ceufs

50 g de poudre d'amande

1 pincée de fleur de sel

pépites de chocolat

20 a 30 g de sirop d'érable (option)

[

o Mixer les flocons d’avoine, les bananes, les ceufs, la poudre d’amande,
la levure, la cannelle et la fleur de sel.

6 Ajouter les pépites de chocolat et, si souhaité, le sirop d’érable.
) Verser dans un moule & cake.
G Cuire 40 min a 180 °C.

‘Q_‘ Am | Parfait pour le petit-déjeuner ou une collation rassasiante. QQ

{ Des- recelles quir font, du bien V, WWMHWWQ?



SEMAINE 6 / 12
PHASE 2 - DEGONFLER

e

PLUS LEGERE
PLUS LIBRE
PLUS TOI

Je Trouve mes solutlions

G

MES OBSTACLES
FREQUENTS

Je les reconnais pour mieux les

anticiper et les gérer.

Envie de sucre
ou de grignotage
« J'ai une envie irrépressible... »

Fatigue, manque
de motivation
« Je n'ai pas l'énergie... »

Repas a 'extérieur
ou en famille
« Je ne veux pas me priver... »

Jambes lourdes
apres une longue journée
« Je me sens gonflée... »

Stress, émotion,
craquages

« Je mange quand je suis stressée... »

Voyages, week-ends,
imprévus
« Ma routine est perturbée... »

Parce que la vie n'est’'pas toujours parfaite, v

voici des idées simples pour rester sur ton chemin.

l
O 00000

MES SOLUTIONS

Des alternatives simples et bienveillantes
pour rester alignée.

Je choisis une alternative saine et gourmande
(fruit, carré de chocolat noir, yaourt végétal,
oléagineux...) et je bois un grand verre d'eau.

Je commence par 5 minutes.
Le mouvement vient souvent aprés.
Je respire, je m'écoute, je m'autorise un rythme doux.

Je fais un choix éclairé : je privilégie les légumes,
les protéines et je savoure sans culpabilité.
Je profite du moment, tout est une question d'équilibre.

Je suréléve mes jambes, je fais quelques mouvements
de chevilles, un auto-massage ou j'utilise ma créme.
Je bois de I'eau et je m'accorde un moment de calme.

Je prends 3 grandes respirations, je m'offre une pause.
Je peux écrire, marcher, écouter un audio
ou me faire un soin.

Je prépare en amont : des snacks sains, ma gourde,
une tenue confortable, Je garde mes essentiels
méme en déplacement.

66 7, it jororepge P

¢ ; &[&mnmwﬂ&

JE CHOISIS MA VERSION

Il n'y a pas une seule bonne fagon de faire.
J'adapte selon mon énergie et mon emploi du temps.

Version express
(5 min)

Version express
(5 min)

Version express
(5 min)

Version express
(5 min)

Version express
(5 min)

Version express
(5 min)

Version compléte
(10-20 min)

Version compléte
(10-20 min)

Version compléte
(10-20 min)

Version compléte
(10-20 min)

Version compléte
(10-20 min)

Version compléte
(10-20 min)

Version slow
(jour difficile)

Version slow
(jour difficile)

Version slow
(jour difficile)

Version slow
(jour difficile)

Version slow
(jour difficile)

Version slow
(jour difficile)
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PLUS LEGERE
PLUS LIBRE
PLUS TOI

T e—

PHASE 2 - DEGONFLER

et réduire les gonflements.

Z *

&

BROSSAGE A SEC AUTO-MASSAGE DOUCHE FRAICHE VETEMENTS DE COMPRESSION
Je stimule ma circulation Je tonifie et j'active la circulation (EN OPTION)

Je relance ma lymphe

(o
ot S

5 a 10 minutes par jour

O O 54210 minutes par zone (O 30 secondes a 1 minute
O Toujours vers le coeur O Mouvements lents et doux BeEone _
(O Sur peau séche (O Jutilise une huile_ ou une créme O Je?_lizm;":tr;ﬁ parles jambes @)
©' Avantla douche adaptée (ex : drainage) X
i oo (O Jecible cuisses, genoux, O Eaufraiche (pas glacée) O

(O Jutilise une brosse a poils fessiers, bras (O Je termine par les bras

naturels et doux (O Jen'oublie pas les ganglions et le ventre O

(aisselles, pli de I'aine, cou) O Jerespire profondément

o coup de fraichent
Wﬁrﬁwfmw’

J&m&&%ﬁ‘{"W’;
ng&m %

Rentsod

Je brosse ma peau tous les matins

Je termine ma douche par de l'eau fraiche

j&ﬁwmd@mw

Des gestes simples pour soutenir ma circulation lymphatique

Je m'accorde un auto-massage 3 fois par semaine

Jécoute mon corps et j'adapte selon mes sensations
Je prends un moment pour moi, sans culpabilité

Y

Je soutiens mes jambes

Je les porte lors des journées
oll je reste debout longtemps

lls soutiennent la circulation
veineuse et lymphatique

Je choisis une compression
adaptée et confortable

lIs sont un soutien, pas une
obligation

o

&)y MON RITUEL SOINS DE LA SEMAINE

E"dmf‘ﬁm’,
ﬁfunmﬁimw

o gl
v

prde
o
plus 4"

demod”
’W

MES INTENTIONS

Je prends soin de mon corps
avec bienveillance.

Je choisis des gestes qui
me font du bien.

Je suis réguliére, pas parfaite.

Je célébre chaque petit pas.

Mon corps me soutient
et je le remercie.

oo corpt pL8 48

we

. gl AWE
Y

PROCHAINE ETAPE

Semaine 7 :

Je fais confiance a mon corps

ps 7

pour avancer. Q?
L hain
demait
)

/



SEMAINE 6 SOINS Nos Océans (-
) . T
v, U  Jerelache les tensions du bassin

; ® ' ®

Je redonne de la mobilité |a ou je suis restee figee

Je bascule mon bassin

4 4
3 a 5 respirations Allongée ou debout contre un mur :
diaphragmatique, j'alterne bascule avant / arriere

ventre souple,
épaules relachées.

trés doucement,
8 a 10 fois.

e J’ouvre mes hanches
©

Quverture douce des genoux
assise ou allongée,

sans forcer,

quelques répétitions lentes.

e J étire légerement

w hoi
Etirement trés doux (D

de I'avant des hanches
ou posture confortable,
20 a 30 secondes par coté.

£ A reteni]- ‘ Cette routine est idéale aprés une longue journée assise.
w Jecherche la détente et la mobilité, pas la performance.

~—_— Jarréte en cas de douleur inhabituelle, ~—"~
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" Auto-enveloppement fraicheur & confort 0/
@ . O ﬁ%‘é\é/
Je crée un vrai rituel de confort les jours de chaleur ou de jambes inconfortables -
o Apres la douche e J'applique ma créme
. ' . —
0 Je séche mes jambes // Gel ou créme fraiche
en douceur et je choisis ~ non irritante, avec des gestes
0 un moment calme. é lents et légers.
9 Je m’enveloppe de confort e Je termine
v- —— v
Uete'mip & solu ples, Q Jambes légérement surélevées
reshiraLiorcaime, 1 ou position confortable
quelques minutes au frais pendant quelques minutes
si possible. '

@ sensation de fraicheur
‘ ® moment de détente
¥ @ retour au calme aprés la journée

If'..::_l_-" 3 o 0y o .
l“*i @ Pourquoi jaime ce rituel

2

Je recherche le confort, pas un résultat immédiat.
oY o




@ SOINS T

Ma décompression fin de journée

e %%5
Je ne confonds plus prendre soin de moi avec toujours faire davantage

o Je m’installe 9 Je respire e Je relache o Je scanne e Je reste au calme
v v v ¥ v

Allongée ou
semi-allongée, 5 respirations lentes, Je détends cuisses, Je remarque 2 a 5 minutes
avec un coussin sous ventre souple, mollets et pieds, simplement mes de repos,
les jambes si c’est épaules relachées. un aun. sensatigns, sans téléphone
confortable. sans me juger. ni pression.

Quand utiliser ® apres une journée intense j I,

. 9 ® encas de fatigue
cette routine ! ® quand mes jambes sont lourdes

\ 4
Parfois, récupérer est déja une vraie action.
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PLUS LIBRE
ET JE PASSE A L’'ACTION MWW Vi

PLUS TOI
« Observer au;ourd hui pour me sentir mieux demaun »

© .. © o E‘
JOBSERVE JE COMPRENDS

JAGIS o
Quel est le facteur possible ?
(sommeil, repas, stress, Quelle est la plus petite

N7 ?
chaleur, cycle, activité..) action utile maintenant ?

Qu'est-ce que je ressens
aujourd’hui ?

/
V WJM’JWMMMPMiMWM&&t&ﬂM&W&M > ng’d
o 1;;:;3?;:? on Q 2. Facteur possible {:} 3. Mon action choisie {:’ Jemesens {\:} Jai pris soin de moi W Etaigjfte victoire
Ex : jambes lourdes, Ex : repas, manque de sommeil, = Ex: boire, marcher, auto-massage, (1 = difficile
plus gonflée, bien, stress, chaleur, position assise, repas léger, jambes en I'air, 5 = trés bien) O Alim O Eau O Mouv (J Soin
fatiguée... cycle, sel... respirer...

Lundi Wiy rYr OAim OEu OMouw 0O Soin
Mardi WYYy OAm OEu OMow (O Soin
Mercredi WY Wwwy OAm OEau OMouw O Soin
Jeudi WwirYwww OAim OEu OMouw O Soin
Vendredi TYWWwwyw OAm OEu OMouw O Soin
Samedi WYYy OAm OEu OMouw O Soin
Dimanche WwHwird OAm OEu OMow O Soin

@ MES RAPPELS DE LA SEMAINE ln W Q) MARECOMPENSE 2
|[:37 EN FIN DE SEMAINE écM‘I&

Je suis bienveillante avec moi (]& ne MM& W PBI’ e I

Je fais de mon mieux, pas de la perfection / Jw A mienx, W a.Ff '%'j o Je me félicite pour mes efforts

Je choisis la régularité 6!& V et je mloffre :

Chaque petite action compte /

Je suis fiere de moi

00000




&'7/ Nos Oceans

Ao’ RECUPERATION & APAISEMENT ~ s

M"Mrd main ¢ ' N W
P our un . . . . aly E
" plede Objectif : aider mon corps a récupérer pour retrouver plus de confort “\%’

9 Ma routine récupération

o Pourquoi la recuperatlon compte
- S/

e
Elle aide mon corps a relacher les tensions.

Elle soutient la sensation de légereté.
Elle améliore mon énergie et mon sommeil.

Elle fait partie du programme, au méme titre
que I'alimentation, les soins et le mouvement.

5 respirations lentes
mobilisation douce des chevilles et poignets

quelques gestes légers au niveau des clavicules
auto-massage court si j'en ressens le besoin I/
jambes légerement surélevées B
retour au calme 5 a 10 min

O Lidée cié .
. (-

jambes plus lourdes que d’habitude / s . ’

G La recuperation nest pas

sommeil perturbé une pause dans mes efforts.

sensation de tension ou de surcharge C: es t une p a I"t l e de mes pi’og?‘és

journée tres assise ou tres stressante

: .
e : Je peux adapter ) Mon minimum () Lerepos est
@ A retenir ‘ ) sans culpabiliser. Q compte aussi. ) une action utile.

DES PETITS PAS POUR UN PLUS GRAND BIEN-ETRE

e Quand j’ai besoin de ralentir
v
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i 2 émge, a Mo v

PLUS TOI
Des mouvements simples pour activer la circulation, v
diminuer les gonflements et me sentir plus légére.

3 O W v,

MARCHE DOUCE AQUAGYM / AQUABIKE RENFORCEMENT DOUX ETIREMENTS & MOBILITE

Je me reconnecte a mon corps Je profite des bienfaits de I'eau Je tonifie et je stabilise Je libére les tensions
< : : : o Je choisis des activités
qui me font plaisir.
o Je respecte mon niveau
d'énergie du jour.
o La régularité est plus
impartante que lintensité.
&L 0 Je prends le temps
g i ] ) ; - A ] de récupérer.
(O 102 30 minutes selon (O 142 fois par semaine (O 5410 minutes par jour (O 5minutes matin et/ou soir
[otlersrge (O Draine en douceur (O Exercices simples et ciblés O Jedétends mes muscles o Je célebre chaque petit
h k (jambes, fessiers, sangle abdominale) ) . progrés !
O Je marche & mon rythme O Soulage les jambes lourdes O thves cusapetiaeta O Jraméliore ma souplesse
O Jerespire profondément () Tonifie sans impact (élastique, ballon...) O Je favorise la circulation
O J'observe la nature autour de moi sur les articulations O ek esnette Mesibansstions lymphatique

Un s apres L L’mw- Jo me renforce , reliche
fﬁwdwémv" oMl moallige ! weo dowcenr ! J&Mfzwf,mme!'

¢ MON DEFI MOUVEMENT DE LA SEMAINE

Je choisis 3 séances cette semaine parmi : > :
(O 1 marche en pleine nature J 7 G I

(O 1 séance d'aquagym ou aquabike b oaﬂfﬂa"" :
() 2 séances de renforcement doux a la maison V
(O Des étirements quotidiens (5 minutes)
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N MOUVEMENT v
s’ MM%@M%M [ mirulles s

Je redonne du mouvement a mon bassin et a mes jambes

/’ E LY ! ) Py

Cercleg €D Pas latéraux Ouverture / Montées de
de bassin ¥ fermeture des genoux genou douces

) e % X

! f— —p | ¥ 4 |
. : -
Debout, mains sur les Quelques pas a droite g b 150 2 it uted h
hanches, petits cercles puis a gauche, sans ﬁsmse su: ! ne;: = Une jambe aprés l'autre, su?' Iz:zszas;?:rﬁé;
lents dans un sens puis impact, en gardant JETAEE L ITUECTRE avec appui si besoin. P . P
dans 'attre le buste souple doucement les genoux. pour terminer.

pas pour me punir. arrét en cas de douleur inhabituelle.

o 77ZM Wn&aﬂ Je bouge pour m:..z deher, ,- jw ! Amplitude réduite, appui pos.sm!e,
v : / g,

Un petit mouvement aujourd’hui, un grand bien-étre demain.

-



MOUVEMENT - <@

v , Fd -
Je bouge sans saut, sans choc, sans m’épuiser

*3: Talon-fesse léger o Marche sur place e Mouvements de bras -\

=
- - |
> B 3
- -
b o
| ¢

N
| =
| 4 | - :
\ .ll'lf 1 |
| 4 \ Y | \Ii. l/
‘ - e ‘ :_’_,1_., J :-:.,_.J . :l I
B v & : | Je rameéne doucement - , . ' Ouverture des bras et
; : 3 AIE 1 a 2 minutes a un y
A drmtttehpmsda gauche, Une jambe a_pr.es I autre, le talon vers la fesse, i bl P o cercles d'épaules
rythme doux. || avec appui si besoin. sans foseat ry : . pour finir. |
8 A SN b P NS v
~

oum appuyer sur une chaise.

Mon objectif : relancer la circulation par le mouvement, sans me punir.

V . . Je peux ralentir, réduire 'amplitude
ersien 6&(/
o . W




, M%VEMENT
g{w &ya/ mo&f@ Lres ;l[&uc&

Je bouge en douceur pour délier mon corps et retrouver du confort
Etirement des

Posture de I'enfant Torsion douce Ouverture
adaptee e de hanches mollets + respiration
v e — v —

S

: I Je m’installe ; ) P NS M
A quatre patte§ ou ' confortablement pour ASE‘:ISE ou allongée, Posture simple
. ¥Sdlon adfapfee. relacher le bassin je tourne trés et confortable, Je termine par quelques
j'arrondis puis j'ouvre et le dos. légerement le buste. sans forcer. respirations calmes.
le dos en douceur. )
@ e = S{e G TR
\ , a
‘ o mm reppere ‘ Je cherche la fluidité, pas Uétirement intense. % '_ ‘
\ — 9 — .
e : : /

e Je respecte mes sensations et j’adapte chaque posture. —
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PLUS LEGERE { > mrbw Pwl;mwnw{ Q?‘ j
PLUS LiRe AFOLL e Mo on s

Un esprit plus calme pour des choix plus sereins. V de ”’t;? e :
& ?
gouv '
CP / O @ O
RESPIRATION GRATITUDE VISUALISATION SOMMEIL

MES PENSEES DU JOL

O

Je me recentre Je me reconnecte au positif Je me projette Je récupére mieux

.wrd*
=

Je note 3 choses positives
de ma journée

Je fais de mon mieux,
et c'est suffisant.

Je suis en train de me créer
une vie plus légére.

Chaque petit pas compte.

Je choisis la bienveillance
envers moi-meéme.

Je pratique la cohérence
cardiague (5 minutes)

Je prends quelques minutes
pour visualiser mes objectifs

O @) O O
b . o

(O Jerespire profondément O Jeme félicite de chaque O Jemiimagine plus légére,
O
O O O O
@) @) O O

Je me couche a heure réguliére

Je limite les écrans le soir

Je crée une routine apaisante Je suis fiere de moi.

dans le ventre (tisane, lecture, respiration...)

petit pas plus énergique

Je crée des images positives
de ma vie future

J'utilise la respiration Je mérite de me sentir bier

pour calmer l'anxiété

Je me concentre sur ce qui

, Je veille 4 une piéce fraiche
fonctionne

et sombre Je me donne le droit d'avani

Je cultive des pensées Je me connecte a la femme a mon rythme.

bienveillantes que je veux devenir

Je prends ce temps pour moi

Q0O

Je m'accorde un sommeil
de qualité

J&MW' J&W&M{ jg,»wprgﬁm MI&WWMZ W
_WWWW@ chague jour - ol jo orbe mas réalite MWW mwwwmé

sl

- MES 3 ACTIONS MENTAL DE LA SEMAINE . PROCHAINE ETAPE

© 2 V) © Iz M Semaine 7 :
k. sl ananCer Je fais confiance & mon corps
Je respire Je note Je visualise F'M eow, [ pour avancer. W

5 minutes de cohérence 3 choses positives  la version de moi plus légére ;'.Ciﬁ
cardiaque chague jour chaque soir et plus épanouie V L& E : d’m W v
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Nos Océans .

.. CARNET DE BORD —SEMAINE 6 7.

; P&LS

t&" s . " Fa I r':é ere A
L 'Pfu,s e
BT J aide mon corps a retrouver de la 1égereté o,
J'observe mes sensations, je m'adapte sans me juger et je note ce qui m’aide vraiment. F;’f;i Luminewt ()
= Vi idi | e petits choix | Mes ressentis du j ¢
Mon suivi quotidien (7 SR iy AR @ s 8 du jour
Lundi  Mardi  Mercredi  Jeudi  Vendredi  Samedi ~ Dimanche % Energie 0 000000000 10
o Jenilytirate O ® O O O O ® m Jambes lourdes G0 CLOY ORCMCY OIS
== Gonflementressenti 0 OO OO O OO OO 10
Je bouge
& quelques minutes O O O O O O O ﬁ Mobilité 00O OO GO0 O 10
Je fais ma routine / Sommeil 00 QOO OCLOFO) 10
@ o ele | o o lo|lo|o *~“
Je choisi Mes 3 questions de la semaine
Pisxai. ©|© |0 |6 6| 0|0 E v 7
o Qu’est-ce que je ressens aujourd’hui ? :
Q? i;: [:;?:r::,sél:gﬁt:: b O O O O O @ O 9 Qu'est-ce qui a pu influencer cela ?
9 Quelle est la plus petite action utile maintenant 7 |
/
1 1 S fehreraa 1)
Bilan de la semaine e Observer » Célébrer + Avancer *
Qﬂ Ce qui m'a fait du bien : () Ce que jai remarqué : VW Ce que je garde pour la suite : . une infor mﬂt{m”’

/ . pasun verdict.

v P

——— Y] DES PETITS PAS POUR UN PLUS GRAND BIEN-ETRE




