COACHING

3 ROUTINES EXPRESS
POUR RELANCER TON
ENERGIE

(MEME QUAND TU ES
FATIGUEE OU DEBORDEE)

& 10 MINUTES S',ANS
MATERIEL

© PARTOUT
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COACHING

POURQUOI CES
ROUTINES 7

Si tu es souvent fatiguée, stressée, ou que tu
as du mal a tenir dans la durée, ce n'est pas
un Mangue de motivation.

C'est souvent un manqgue d'énergie plus de
structure.

Ces 3 routines sont la pour remettre ton

COrps en mouvement, sans t'épuiser, et
recréer une dynamiqgue positive immediate.
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COACHING

JE RELANCE
SANS FORCER

Quand ? Jours de grande fatigue,

_ egles, charge mentale lourde.
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' (V)APAJSE LE STRESS INSTANTANEMENT

" (V)REIANCE L'ENERGIE SANS EPUISER

I?EQIE';IN : RESPIRATION LENTE (5S INSPIRE/5S

N : MOBILITE DOUCE AU SOL (DQOS
CREUX, HANCHES).
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COACHING

LE PLUS IMPORTANT...
C’EST LA REGULARITE.

CES ROUTINES SONT UNE EXCELLENTE PREMIERE ETINCELLE POUR
TESTER VOTRE DISCIPLINE. CEPENDANT, APRES 35 ANS, CHAQUE
METABOLISME REAGIT DIFFEREMMENT. CE QUI FONCTIONNE POUR
L'UNE PEUT NE PAS SUFFIRE POUR L'AUTRE.

ET SI ON DESSINAIT ENSEMBLE VOTRE FEUILLE DE ROUTE
PERSONNALISEE ?

JE VOUS OFFRE UN BILAN ENERGIE DE 15 MINUTES POUR IDENTIFIER VOS
BLOCAGES ACTUELS ET DEFINIR VOS PROCHAINES ETAPES, SANS AUCUNE
PRESSION..

RESERVER MON BILAN OFFERT

Attention : Je ne propose que quelques creneaux par semaine pour garantir la
qualite de nos échanges.
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https://calendly.com/yosskfit/visiobilanforme

