JOURNEE BIEN-ETRE
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UNE JOURNEE POUR $O1, SOUS LE SIGNE DE LA DETENTE ET DU BIEN-ETRE !

Ce programme permettra & vos equipes de revitaliser leurs corps et leurs esprits en ces
temps de fétes. Cette journée est refléchie pour leur offrir un moment de sérénité et de
ressourcement individuel et collectif. Plongez avec nous dans un cocon de douceur et
d'energie positive !

NOTRE PROGRAMME

9HO00 - 9H30 9H45 - 10H15
ROUTINE BIEN-ETRE DU MATIN RESPIRATION ET RELAXATION
Démarrez cette journée en découvrant votre Découvrez comment la respirafion peut nous
routine bien-étre simple et énergisante, pour apporter une relaxation profonde, pour se
eveiller positivement votre corps et votre recentrer, s'apaiser et relacher les tensions
esprit. que I'on garde dans le haut du corps.
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, 10H30- 10H50 11H00 - 11H30
MEDITATION POUR APAISER SON MENTAL AUTOMASSAGES ET DETENTE MUSCULAIRE
Lachez votre esprit pour suivre cette Apprenez quelques techniques
meditation apaisante, qui permettra a votre d'automassages faites pour reldcher les
corps et votre esprit de se ressourcer. tensions et favoriser une détente musculaire

profonde.



11H45 - 12H30
STRETCHING ET ETIREMENTS EN DOUCEUR

Relachez les tensions grace a quelques
etirements doux permettant d'améliorer votre
souplesse ef stimuler la detente de votre
corps.
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T POUR ENRICHIR CE TEMPS,
OFFREZ A VOS EQUIPES DES
PAUSES BIEN-ETRE GRACE A DES
CRENEAUX DE 15 MINUTES DE
MASSAGES AMMA ASSIS !




