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Etre a I'écoute de son corps !

« Si tu écoutes ton corps quand il chuchote, tu n’auras pas a I’entendre crier «
Sagesse tibétaine

Notre corps est constamment entrain de nous envoyer des messages, des signes de
désagréments.Tres Iégers au départ ils peuvent devenir de plus en plus forts si nous ne
les prenons pas en compte. Jusqu’au moment ou le corps dit stop ! Il force alors la
personne a s’arréter et se peut étre de fagon trés brutale ! Tel qu’une maladie, un burn-
out....

N'attendons pas d'en arriver a cette extrémité !

Lire la suite


https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/qh4FTfnFuN5_r-MbxEOqAShvm-hW4yBSndwI0P_uC0c83iFQqDVLe-Vo-EdPhvTaPHm7OU89J0aWyjHwx-dBwEJzEl2ARrjb5XzpUjV-Ks9eyvSplZ7khw7kku2fKpCwo4LP25lUrtNvIvPnsuNKYKAOhqAeVonBnylriXlfNQuIju8mcMAJt9wMG9v9YESOclP-TYpXVJqNcqHL6CCr9uAiGEA4bwbFWxmFoAKpdtuBWhVRomdIrz1smZPxUX6GXmu-Ubu7_esNIYxhoNEZJybLbnYNJn6NuhaS93nt1zPNTQHSn3fpr6uazIPvkdcuH6FmB_qUdQBg046qemdv_vf_nnJiuIAYqcY2AdbjiPRfwA4
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/qh4FTfnFuN5_r-MbxEOqAShvm-hW4yBSndwI0P_uC0c83iFQqDVLe-Vo-EdPhvTaPHm7OU89J0aWyjHwx-dBwEJzEl2ARrjb5XzpUjV-Ks9eyvSplZ7khw7kku2fKpCwo4LP25lUrtNvIvPnsuNKYKAOhqAeVonBnylriXlfNQuIju8mcMAJt9wMG9v9YESOclP-TYpXVJqNcqHL6CCr9uAiGEA4bwbFWxmFoAKpdtuBWhVRomdIrz1smZPxUX6GXmu-Ubu7_esNIYxhoNEZJybLbnYNJn6NuhaS93nt1zPNTQHSn3fpr6uazIPvkdcuH6FmB_qUdQBg046qemdv_vf_nnJiuIAYqcY2AdbjiPRfwA4
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/mr/_WSsBFbkh1694pJsGYq7WNPFATSkYbE1tOVVIKWDh3aUciYIQ4f2Qa5l08-_2Tv823PPu2ptUALCQ5nJQ0EycGfA4Ez5jJ-WM0BP-T9TJAsFlAoD9b5vHy4Xzvprgv-ppM0E
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/mr/_WSsBFbkh1694pJsGYq7WNPFATSkYbE1tOVVIKWDh3aUciYIQ4f2Qa5l08-_2Tv823PPu2ptUALCQ5nJQ0EycGfA4Ez5jJ-WM0BP-T9TJAsFlAoD9b5vHy4Xzvprgv-ppM0E

La cohérence cardiaque,
une aide contre le stress !

« Le souffle c’est la vie »

La cohérence cardiaque est une pratique respiratoire qui permet de gérer son stress et

ses émotions.

C’est une respiration guidée sur une fréquence lente et précise de 10 secondes, 5 s

d’inspiration et 5 s d’expiration.

La cohérence cardiaque a une action principale sur le stress car elle diminue le
cortisol qui est 'hormone du stress. Elle induit une meilleure adaptation au stress. Elle
permet d’aligner le rythme cardiaque et le rythme respiratoire, ce qui apporte calme et

apaisement.
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Découverte du shiatsu
et des savons a Ligugé

Vous voulez découvrir le shiatsu ? Et
aussi des savons naturels et artisanaux ?
Alors rendez-vous samedi 5 février de 16h
a 19h a la boutique « les savons de
Johann et Virginie »

Vous pourrez profiter gratuitement d’'une
petite pause shiatsu, bien-étre et
relaxante, sur chaise ergonomique. Pour
étre sar de pouvoir bénéficier de ce
moment il vaut mieux réserver !

Des bons cadeaux shiatsu seront
disponibles pour votre Valentine et
Valentin !

Je vous attends !

En savoir plus


https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/fC0vYSKxxYnZZ7DaOL-dHA5WCkD6Y4yPIniXvDdmZet_s3Nn8V0mCvNLRMlIsEKSZSr5oddB3-E3kK0NMoKJdi3Q7tbPawQGtUHjjp4sGo89NUQ37Tms1ukZ67G-0i2QBykP32Z1O_JhTNbG4qgs5LcbUqaiopWIL7Nb2lidlJCCQa7ZYFF4UkKgI5qECm1sXxgCvy4OdOVaw2SSC8MkxhJm1lRaP79Hj9u1W9jqvNFD9xHUOcmhE294fGKCZ0ERjOsUlqlc4PUQGhJpvBv2leLTAS_q1Un96Bg9wh5tBVrjWnRky-M3w4i8BWoi_Lk0itR-z8CnUvnpFUOM-TQV6qcs0bL0n4A6
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/fC0vYSKxxYnZZ7DaOL-dHA5WCkD6Y4yPIniXvDdmZet_s3Nn8V0mCvNLRMlIsEKSZSr5oddB3-E3kK0NMoKJdi3Q7tbPawQGtUHjjp4sGo89NUQ37Tms1ukZ67G-0i2QBykP32Z1O_JhTNbG4qgs5LcbUqaiopWIL7Nb2lidlJCCQa7ZYFF4UkKgI5qECm1sXxgCvy4OdOVaw2SSC8MkxhJm1lRaP79Hj9u1W9jqvNFD9xHUOcmhE294fGKCZ0ERjOsUlqlc4PUQGhJpvBv2leLTAS_q1Un96Bg9wh5tBVrjWnRky-M3w4i8BWoi_Lk0itR-z8CnUvnpFUOM-TQV6qcs0bL0n4A6
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/xznOr78BOMJyx6DrhUP1zICY2yqm-AqVGTvv59WeUrSnuvSri8DN30dQkgBmnkYloSf08wn1odDwSBnDChcoAIKhQxwndEIn6wIa3adQYLa8VWprMr8YR7UsnGu5wKqx9IaBHAd9IllMAGFRM34i0Sxqp2x_0ZgYsPFSRHsTAiUCZZaQscpZ_qduc5KeXQdmKtGg5wgIq5EIzRsNt0GwbHDtqZjvvvMHnebEV45X9jFWoz0U4m35tRymMBxR3_xnZGhDJ6EiDB0xe8YP5xcpOV7jjMpTHbgrYkTVRvvMxDZRMQG3bK8bE0gJwwOdU0sDFCnn0NnPmb0mIu_hGRofOcYzJnSt8f-4tzvKb8l_teu45jWRmwL-cya-Xn4EHBHMvxXxYHW4aW_TGp8S0wm_6iYQX0Q
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/xznOr78BOMJyx6DrhUP1zICY2yqm-AqVGTvv59WeUrSnuvSri8DN30dQkgBmnkYloSf08wn1odDwSBnDChcoAIKhQxwndEIn6wIa3adQYLa8VWprMr8YR7UsnGu5wKqx9IaBHAd9IllMAGFRM34i0Sxqp2x_0ZgYsPFSRHsTAiUCZZaQscpZ_qduc5KeXQdmKtGg5wgIq5EIzRsNt0GwbHDtqZjvvvMHnebEV45X9jFWoz0U4m35tRymMBxR3_xnZGhDJ6EiDB0xe8YP5xcpOV7jjMpTHbgrYkTVRvvMxDZRMQG3bK8bE0gJwwOdU0sDFCnn0NnPmb0mIu_hGRofOcYzJnSt8f-4tzvKb8l_teu45jWRmwL-cya-Xn4EHBHMvxXxYHW4aW_TGp8S0wm_6iYQX0Q

Pour combler I'étre aimé !

A l'occasion du 14 février, offrez un cadeau original ! Offrez du bien-étre a votre
Valentin(e) avec une séance de shiatsu.
¢ Carte cadeau « shiatsu complet de 1 h »
¢ Carte cadeau « shiatsu express de 30 minutes » (soin localisé au choix de la
personne)
Pour acheter cette carte cadeau, contactez-moi et je vous donnerai la marche a suivre.
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Contactez-moi

Samedi 12 février
10h /11h30 a Poitiers

Atelier détente do-in/auto-shiatsu

Venez apprendre les exercices de pressions de mains,
d’étirements, de mouvements et de respirations qui
vous permettront de trouver des clés pour prendre soin
de vous et vous permettre de traverser cette période
hivernale tranquillement.

Sur inscription, places limitées.

Venir en tenue, avec son masque et son propre matériel
(tapis, coussin).

Pour s'inscrire



https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/qgf4ztuFYn8iisGkHCwOAjCmThb__KBj08tvy6cvlrNSV3UQevr-n1Cc5CufNheQfVm959ZvBec7cLHJV3uBElYiaii2wYwB7S0ICanDX9zpQvCVhCD98BTWm25Z9RsvAQw5HcrfIENQZvahAJGF_BViekCh4W0IS2-7kO7W3DbVsHxj1r6aFkSKwFSNeM5HkNl8TymPd8jfVJpLosuNRsR4tGRaVAS3VdoVWK_oSde6R1aYr9ftRssADQ4pool8iBLe8hYIdp-Ta2_OBYVjwh51xM7g6nJQfqS3khocY_KlVTrVuf3MLpvA4DoCrS2UD9s
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/qgf4ztuFYn8iisGkHCwOAjCmThb__KBj08tvy6cvlrNSV3UQevr-n1Cc5CufNheQfVm959ZvBec7cLHJV3uBElYiaii2wYwB7S0ICanDX9zpQvCVhCD98BTWm25Z9RsvAQw5HcrfIENQZvahAJGF_BViekCh4W0IS2-7kO7W3DbVsHxj1r6aFkSKwFSNeM5HkNl8TymPd8jfVJpLosuNRsR4tGRaVAS3VdoVWK_oSde6R1aYr9ftRssADQ4pool8iBLe8hYIdp-Ta2_OBYVjwh51xM7g6nJQfqS3khocY_KlVTrVuf3MLpvA4DoCrS2UD9s
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/0FhyijBEgA_kWplpqqUxioz5NttwNmiWb4teIWll-_6hahizR2CMEfHW1qmmsDAlCWtkoi0XxJrc_gvlYq9aTqUvs9orgH8DD6WlDv2UswsoZAAhuKVJID3tq_6NCbA2D26CDkNc-MLzD9Ii0boSF_xc26V9B4y4g1OJ6tVox06uopq5lCWFsJhzMgGh0JDkNS7nTePkvyROSoveMHrogrXBvSNW1Y17Y47MqQ9H6xBIRpp2YL2RtZExltpi9NUqAI7RWIbrUftbsLfvSYJYjUwF4-CgDZbrV_r4mo4YzC3hew
https://48hy8.r.bh.d.sendibt3.com/mk/cl/f/0FhyijBEgA_kWplpqqUxioz5NttwNmiWb4teIWll-_6hahizR2CMEfHW1qmmsDAlCWtkoi0XxJrc_gvlYq9aTqUvs9orgH8DD6WlDv2UswsoZAAhuKVJID3tq_6NCbA2D26CDkNc-MLzD9Ii0boSF_xc26V9B4y4g1OJ6tVox06uopq5lCWFsJhzMgGh0JDkNS7nTePkvyROSoveMHrogrXBvSNW1Y17Y47MqQ9H6xBIRpp2YL2RtZExltpi9NUqAI7RWIbrUftbsLfvSYJYjUwF4-CgDZbrV_r4mo4YzC3hew

Valérie Andrieux
Rue du bois Bocqueteau n n
86240 Smarves

06 81 04 58 87
contact@equilibreshiatsu.fr

Pour étre sir(e) de recevoir mes prochains courriels
ajouter mon adresse "contact@equilibreshiatsu.fr" a vos contacts

Cet e-mail a été envoyé a contact@equilibreshiatsu.fr
Vous avez recu cet email car vous m'avez laissé vos coordonnées.
Si vous ne souhaitez plus recevoir d'informations de ma part, cliquez ci dessous.

Se désinscrire

Envoyé par
@ sendinblue

© 2019 Valérie Andrieux
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