
gestes simples 
pour des vacances régénérantes 
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En été, on pense souvent récupérer…
mais entre les changements de rythme, la chaleur et les

sollicitations, la fatigue peut rester présente.
Ces gestes simples permettent de soutenir

 ton énergie au quotidien.

Boire une eau infusée naturellement
Quand il fait chaud, le corps a besoin d’être hydraté régulièrement.
Ajouter du citron, du concombre ou de la menthe peut rendre l’eau plus agréable
à boire.

Marcher pieds nus

Manger vivant et coloré

Donner de l’espace à ta créativité

Créer un petit rituel du soir

Ton énergie ne dépend pas des vacances,
mais de la façon dont tu prends soin de ton rythme.

01.

02.

03.

04.

05.

Dans l’herbe, le sable ou la terre, ressens le contact avec le sol.
Un geste simple pour t’ancrer et relâcher les tensions.

Prendre un moment pour écrire, dessiner ou créer aide à relâcher la pression mentale.
Cela permet aussi de remettre du mouvement dans l’énergie intérieure.

Fruits, légumes, produits de saison…
Une alimentation simple et naturelle soutient ton énergie au quotidien.

Un moment calme pour relâcher la journée.
Respirer, écrire ou simplement ralentir avant de dormir.

Besoin d’aller plus loin ?
Je t’accompagne en naturopathie et Reiki pour retrouver ton énergie en profondeur

 reconnectetonessence.com
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	les fiches bien-être Energie
	gestes simples pour retrouver un peu d’énergie
	Quand l’énergie est basse, il devient difficile de se concentrer, d’agir ou même de se motiver. Plutôt que de forcer, certains gestes simples peuvent aider le corps et le système nerveux à se relancer progressivement.
	01.
	S’étirer doucement
	02.

	Respirer profondément
	Boire un grand verre d’eau
	03.

	Bouger un peu
	04.

	Se connecter à la nature
	05.
	L’énergie ne revient pas en forçant, mais en soutenant le corps. Prenez le temps pour des activités  qui vous font du bien
	les fiches bien-être Energie




	gestes pour soutenir ton énergie en hiver
	En hiver, le corps fonctionne différemment : besoin de repos, digestion plus sollicitée, baisse de lumière… Plutôt que de lutter contre cette période, certains gestes simples peuvent aider à soutenir ton énergie.
	01.
	Se reposer davantage
	02.

	Adapter son alimentation
	03.

	Soutenir le corps avec les tisanes
	Bouger en douceur
	04.

	Les fleurs de Bach en soutien
	05.
	En hiver, l’énergie se préserve  davantage qu’elle ne se pousse.




