cosmétigues




Jour 1

=

RESPIRATION - 5 min

Au réveil, rester allongé(e),
inspirer pendant 5 secondes
et expirer pendant 5 secondes.
Faire cela pendant 5 minutes.

YOGA -10 min

ACTIVITE DETENTE

Saccorder une heure de
jeu en plein air, partagée
(beach volley, petanque...)
ou seul (sukodu,

mMots croises...).
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Jour 2

MEDITATION DU MATIN - 10 min

Affirmations positives
Observation de la respiration dans
differentes parties du corps puis
affirmations positives.

p ECOUTER @

SOINS DU CORPS - 20 min

Gommage du corps
Meéelanger deux cuilleres a soupe

YOGA - 10 min

Respiration anti-anxiéeté

< p VOIR LAVIDEO>

Séance _ s ) .
rafraichissante | de miel, une cuillere a cafée d'huile
pour lété 20 min dolive et deux cuilleres a cafe de

SOINS DU CORPS

RAFRAICHISSEMENT

Infuser du thé vert a la menthe
dans de leau chaude puis
laisser refroidir au frigo.

Servir avec des glacons.

Bain de pieds

Dans une bassine, meélanger

du gros sel dans de leau

tiede et y plonger les pieds

pendant 15 min.

Hydratation de tout le corps,

apres la douche,
avec le Baume Séerenite
d'etat desprit cosmetiques

ou autre soin reparateur.

Auto-massage des pieds
En hydratant sa peau,
insister sur les pieds en
massant toutes ses zones.

sel fin. Dans la douche, appliquer
sur les parties du corps sauf
muqueuses et zones sensibles
(visage, decolleté) et frotter
délicatement en faisant des
mouvements circulaires.

Hydratation de tout le corps,
apres la douche,

avec le Baume Sérénite
detat desprit cosmetiques
Ou autre soin réeparateur.

Auto-massage des jambes
En position couchée,

les jambes en lair,

masser des chevilles
jusquen haut des cuisses.

4 ACTIVITE DETENTE

T ]

Faire une balade avec ou sans
destination précise et faire une
pause pour admirer Le ciel

et la nature.

RAFRAICHISSEMENT

Mixer dans un peu deau
des dés de tomates
mures avec un trait

de jus de citron jaune,

un peu de sel de ceéleri,
sel et poivre ainsi que
quelques feuilles de

basilic frais.


https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.youtube.com/watch?v=J_t08eFWDrg&t=2s
https://youtu.be/HGF3Li9O4pM
https://youtu.be/RfDwQ5BKtig

Jour 3

£

MEDITATION DU MATIN -7 min

Pleine conscience
Inspirer le calme et la confiance,
expirer les peurs et les doutes.

p ECOUTER

YOGA - 20 min

Renforcer limmunité

< p VOIR LAVIDEO>

RAFRAICHISSEMENT

Mettre des framboises
bien mures et un peu de
jus de citron jaune dans de
leau fraiche.
Accompagner de glagons.

.09

ACTIVITE DETENTE

Tester une nouvelle
recette de cuisine.

g/

@ 20 min

SOINS DU CORPS

Bain pour les mains

Verser quelques gouttes d'huile
dolive et du jus de citron

dans un grand bol

et y faire tremper les mains
pendant 15 minutes.

Hydratation de tout le corps,
apres la douche,

avec le Baume Sérénité
detat desprit cosmetiques
Ou autre soin réeparateur.

Auto-massage du ventre

0 LIRE LARTICLE SUR LE
¢’ MASSAGE CHI NEI TSANG

Jour4

MEDITATION DU MATIN - 10 min

Détente & énergie

Détente du corps par la lourdeur
des membres, puis visualisation
des rayons du soleil. vy
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SOINS DU CORPS - 20 min

Masque visage hydratant

Melanger un jaune doeuf dans deux
cuilleres a cafe dhuile vegetale

et laisser poser 15 min.

Hydratation de tout le corps,
apres la douche,

avec le Baume Serenite
detat desprit cosmetiques
ou autre soin réparateur.

Auto-massage du visage
Avec une petite noisette du Baume

Sérénité, faire des mouvements circulaires

du bas vers le haut de votre visage
et du centre vers lextérieur.

Finir avec lapplication du Fluide Sérénite

d'etat desprit cosmetiques.

YOGA - 20 min

Confiance en soi

< p VOIR LAVIDEO>

@ ACTIVITE DETENTE

Faire une longue
pause lecture sans écran
(livre ou magazine).

RAFRAICHISSEMENT

Piler 3 rondelles de
gingembre. Melanger
a un quart de litre deau
gazeuse et un peu

de jus de citron vert.
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https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/fluide-visage-serenite
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/fluide-visage-serenite
https://www.youtube.com/watch?v=kbtvUmDfGCE
https://www.youtube.com/watch?v=xzNW8objUIs&t=18s
https://youtu.be/ee_P4dk5w3A
https://www.etatdespritcosmetiques.com/blogs/etat-desprit-blog/auto-massage-chi-nei-tsang
https://www.be-and-become.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=lHxH3cu7GW8&ab_channel=ClaireCastagne

Jour 5

MEDITATION DU MATIN - 5 min ACTIVITE DETENTE
Méditation d'ancrage Sautoriser une sieste
Détente rapide puis visualisation bien méritée
energetique avec les racines. avec une musique

hertzienne.

p ECOUTER
p ECOUTER

YOGA - 30 min
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SOINS DU CORPS

Masque de nuit pour les cheveux
Faire chauffer une noix

< » VOIR LAVIDE'O> de Baume Sérénité
detat desprit cosmetiques

entre ses mains

et appliquer sur les cheveux

(des racines aux pointes).

Laisser poser toute la nuit et rincer avec
un ou deux shampoings le lendemain.

RAFRAICHISSEMENT

Auto-massage du cuir chevelu
Pendant la pose du masque,

poser ses deux mains sur le cuir
chevelu et masser en prenant soin de
bien décoller la peau du cuir chevelu,
de la nuque au sommet du crane.

Mixer de la pastéque
avec quelques feuilles de menthe
et un peu de jus de citron jaune.

Nos partenaires

CLAIRE CASTAGNE

Je suis professeure de Hatha Yoga
et coach de vie.

Je taide a debuter et pratiquer le yoga
pour étre bien dans ta peau et taimer,
et a depasser tes barrieres mentales
pour vivre tes réves grace

au coaching de vie.
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CELINE NICKEL

Je suis thérapeute holistique.

Je taccompagne sur le chemin de ton
mieux-étre afin de faire la paix avec
tes emotions, retrouver ton equilibre et
apaiser les troubles qui te gachent la
vie grace a lhypnose, les mouvements
oculaires et lénergétique.

S @ O f



https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.etatdespritcosmetiques.com/products/baume-nourrissant-multi-usage
https://www.google.com/url?q=https://youtu.be/2D2tN3km9cw&source=gmail&ust=1659430390288000&usg=AOvVaw2bsZ-COwVC7nHaxh5yzHPp
https://youtu.be/cSZssORWB74
https://www.heureuxcoach.fr/
https://www.be-and-become.fr/
https://www.youtube.com/c/ClaireCastagne
https://www.youtube.com/channel/UCqgMgvQbISD9PS7ohPtXYiQ
https://www.instagram.com/claire_castagne
https://www.instagram.com/celine.happiness_therapy/
https://www.facebook.com/groups/472387034570163/?ref=share
https://www.facebook.com/profile.php?id=100063640539977&ref=bookmarks
https://www.youtube.com/watch?v=HT3qRUCvx_A&ab_channel=C%C3%A9lineHappinessTherapy

UN CONCENTRE DE NATURE
POUR VOTRE BIEN-ETRE

CODE : CHALLENGES8

<Bon d'achat de 8€ a partir de 32€ de commande>

Offre valable jusquau 30/09/2023

Retrouvez les produits sur la boutique en ligne
https./www.etatdespritcosmetiques.com



https://www.etatdespritcosmetiques.com/collections/les-soins-de-la-gamme-serenite
https://www.etatdespritcosmetiques.com

