
🌸
TON CARNET
DU SENS ET DES
6 SEMAINES JAPONAISES

Vis les secrets des centenaires d'Okinawa —
et retrouve ce qui te donne envie de te lever le matin.

Par Isabelle  ·  Isabelle Naturellement
70 ans · Zéro médicament · 100% naturel


Un mot d'Isabelle

	"  
À 70 ans, je ne prends aucun médicament. Mes 8 frères et sœurs ont tous un diabète. Mes parents cumulaient les maladies chroniques. La différence entre eux et moi ? Ce n'est pas la chance. Ce sont des choix — répétés, simples, naturels. Ce carnet, c'est ce que j'applique depuis des années. Pas parfaitement. Pas tous les jours. Mais régulièrement. Et ça a tout changé.
— Isabelle



Ce carnet est pour toi si...

1. Tu as regardé une vidéo de la série japonaise sur YouTube et tu veux passer à l'action
1. Tu te demandes parfois à quoi ça sert tout ça — et tu veux retrouver un sens
1. Tu veux prendre soin de ton corps sans médicaments, sans compléments hors de prix
1. Tu cherches quelque chose de concret, de testable, d'honnête

Comment utiliser ce carnet

	Pour les 6 semaines japonaises
📺  Regarde la vidéo de la semaine sur YouTube
📝  Ouvre la page de la semaine correspondante
✓  Coche ta checklist chaque jour
✍️  Note tes observations honnêtement
	Pour retrouver ton sens
🌸  Commence par la section IKIGAI (avant la semaine 1)
✍️  Réponds aux questions librement — pas de bonne ou mauvaise réponse
💡  Reviens à cette section quand tu en ressens le besoin





AVANT DE COMMENCER
Ton état des lieux — aujourd'hui

	Prends 5 minutes. Note où tu en es AUJOURD'HUI.
Dans 6 semaines, tu reviendras ici. Et tu verras le chemin parcouru.



Mon énergie aujourd'hui  ____ / 10
Ma digestion aujourd'hui  ____ / 10
Ma qualité de sommeil  ____ / 10
Mon niveau de stress  ____ / 10

Ce que j'aimerais améliorer en 6 semaines : _________________________________________________
_______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

Date de début : _________________________________________________


PARTIE 0 — LE SENS
Ton IKIGAI · Ta raison de vivre

	📺  Tu as regardé la vidéo sur la nostalgie ?
☐  Oui — j'ai regardé la vidéo "La nostalgie, et si c'était un signal ?" sur Isabelle Naturellement
☐  Oui — j'ai regardé la vidéo de la série japonaise "IKIGAI" sur Isabelle Naturellement



Pourquoi commencer par là
La nostalgie, ce n'est pas juste un sentiment doux-amer. C'est une information.
Quand ton esprit revient en arrière — une odeur, une chanson, une image — il te dit quelque chose. Il te montre ce qui comptait. Ce que tu as laissé de côté. Ce dont tu as peut-être besoin pour avancer.
L'IKIGAI, c'est exactement ça : transformer ce signal en direction.

	Henri Laborit — chercheur français — a découvert quelque chose de capital.
Quand tu subis ta vie sans pouvoir agir, ton corps reste bloqué en mode stress. Ta lymphe — ce liquide qui nettoie tes cellules — se fige. Elle ne circule plus. L'inflammation monte.
L'IKIGAI, c'est l'antidote.
Quand tu as une raison d'agir chaque matin, ton système nerveux se détend. Ta lymphe repart. Comme un fleuve qui retrouve son cours.



	📊  L'étude qui le prouve
43 000 Japonais suivis pendant 7 ans. Ceux qui avaient un IKIGAI fort vivaient plus longtemps. Moins de maladies cardiaques. Moins de cancers. Moins d'AVC. Pas grâce à un médicament. Grâce à une raison de vivre.



Tes 4 cercles — remplis-les
Prends le temps. Il n'y a pas de bonne ou mauvaise réponse. Écris la première chose qui te vient.

	1. CE QUE J'AIME
Qu'est-ce qui te fait vibrer ? Ce que tu ferais même gratuitement ?
Exemple d'Isabelle : Transmettre. Voir une abonnée retrouver de l'énergie.
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________



	2. CE DANS QUOI JE SUIS DOUÉE
Qu'est-ce que tu fais naturellement bien ? Qu'est-ce qu'on te demande souvent ?
Exemple d'Isabelle : Rendre simple ce qui paraît compliqué.
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________



	3. CE DONT LE MONDE A BESOIN
Quel problème tu peux résoudre autour de toi ? Qu'est-ce qui manque vraiment ?
Exemple d'Isabelle : Des femmes de 50-70 ans qui reprennent le pouvoir sur leur santé.
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________



	4. CE POUR QUOI JE PEUX ÊTRE RÉMUNÉRÉE
Comment cette activité peut être viable ? Même à petite échelle ?
Exemple d'Isabelle : Enseigner la santé naturelle, créer des programmes.
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________




	🌸  Ma phrase IKIGAI
Exemple d'Isabelle : "Mon IKIGAI, c'est transmettre les secrets de la santé naturelle aux femmes et hommes qui pensent qu'il est trop tard pour changer."
Mon IKIGAI, c'est...
_____________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________



📊  Ton bilan IKIGAI
Ce que j'ai ressenti en remplissant les 4 cercles : _________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce qui m'a surpris : _________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que je n'avais jamais osé écrire avant : _________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ma clarté après cet exercice  ____ / 10

	Tu as ton IKIGAI. Tu sais pourquoi tu commences.
Maintenant, on passe aux 6 secrets. Semaine après semaine.
👉  Rendez-vous à la Semaine 1 : Le Bain Japonais 🛁




SEMAINE 1 🛁
LE BAIN JAPONAIS

	📺  AS-TU REGARDÉ LA VIDÉO ?  
☐  Oui — j'ai regardé "J'ai testé les 6 secrets des centenaires japonais 1/6 : LE BAIN CHAUD" sur la chaîne Isabelle Naturellement



🎯  Ton objectif cette semaine
15 minutes d'eau chaude chaque jour — pour débloquer ta lymphe.

💡  Le principe en 3 lignes
1.  Un bain chaud chaque jour (ou 5 fois par semaine minimum)
2.  Température : entre 38°C et 40°C — chaud mais jamais brûlant
3.  Durée : 15 minutes minimum

🌊  Pourquoi ça marche
La chaleur dilate tes vaisseaux lymphatiques. Imagine un tuyau qui s'ouvre.
Tout circule mieux. La lymphe qui stagnait depuis des mois se remet à bouger.
Ton système nerveux passe en mode repos. Le stress descend. Le sommeil s'améliore.
C'est physique. C'est mesurable. C'est ce que les Japonais font depuis des siècles.

✓  Ta checklist quotidienne
Jour 1  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________
Jour 2  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________
Jour 3  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________
Jour 4  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________
Jour 5  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________
Jour 6  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________
Jour 7  ( ___ / ___ )
☐  J'ai pris mon bain de 15 minutes
☐  Température confortable — pas brûlant
☐  J'ai noté ce que je ressens après
Observations : _________________________________________________

	🔬  Ce que tu pourrais remarquer
✓  Sommeil plus profond dès le 2e jour
✓  Moins de tensions dans le corps
✓  Digestion plus fluide le matin
✓  Moins de jambes lourdes le soir



📊  Ton bilan de semaine 1
Ce qui a bien marché : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce qui a été difficile : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que j'ai ressenti dans mon corps : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Mon niveau de détente après 7 jours  ____ / 10


SEMAINE 2 🥗
LES LÉGUMES FERMENTÉS

	📺  AS-TU REGARDÉ LA VIDÉO ?  
☐  Oui — j'ai regardé "J'ai testé les 6 secrets des centenaires japonais 2/6 : MES LÉGUMES FERMENTÉS" sur la chaîne Isabelle Naturellement



🎯  Ton objectif cette semaine
Une cuillère à soupe par jour — 70% de ton immunité commence ici.

💡  Le principe en 3 lignes
1.  1 à 2 cuillères à soupe de légumes fermentés chaque jour
2.  Commence petit (1 cuillère) — augmente si ton ventre est content
3.  Au choix : choucroute crue, kimchi, légumes lacto-fermentés maison

🌊  Pourquoi ça marche
70% de ton immunité vit dans tes intestins. Pas dans tes poumons. Dans ton ventre.
Les légumes fermentés nourrissent les bonnes bactéries. Ces bactéries dialoguent avec ta lymphe intestinale.
Ta lymphe intestinale protège ton corps entier.
Intestins forts = lymphe forte = immunité forte.

✓  Ta checklist quotidienne
Jour 1  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________
Jour 2  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________
Jour 3  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________
Jour 4  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________
Jour 5  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________
Jour 6  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________
Jour 7  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé 1-2 cuillères de fermentés
☐  J'ai observé comment mon ventre réagit
☐  J'ai bien bu de l'eau dans la journée
Observations : _________________________________________________

	🔬  Ce que tu pourrais remarquer
✓  Digestion plus régulière dès le 3e jour
✓  Moins de ballonnements
✓  Transit qui se régule
✓  Sensation de légèreté au réveil



📊  Ton bilan de semaine 2
Ce qui a bien marché : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce qui a été difficile : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que j'ai ressenti dans mon corps : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Mon niveau de digestion après 7 jours  ____ / 10


SEMAINE 3 🍵
LE THÉ VERT SENCHA

	📺  AS-TU REGARDÉ LA VIDÉO ?  
☐  Oui — j'ai regardé "J'ai testé les 6 secrets des centenaires japonais 3/6 : LE THÉ VERT SENCHA" sur la chaîne Isabelle Naturellement



🎯  Ton objectif cette semaine
2 à 3 tasses par jour — pour activer ton armée intérieure.

💡  Le principe en 3 lignes
1.  2 à 3 tasses de sencha par jour — matin et après-midi
2.  Infusion : 70°C maximum, 2 minutes — jamais bouillant
3.  Pas après 16h (sinon tu dors moins bien)

🌊  Pourquoi ça marche
Le sencha contient 30% de catéchines en plus que les thés classiques. Pourquoi ?
Parce qu'il est cuit vapeur, pas torréfié. La torréfaction détruit les antioxydants. La vapeur les préserve.
Ces catéchines stimulent tes ganglions lymphatiques. Ils produisent plus de globules blancs.
C'est comme si tu activais ton armée intérieure. Chaque tasse.

✓  Ta checklist quotidienne
Jour 1  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 2  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 3  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 4  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 5  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 6  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 7  ( ___ / ___ )
☐  2-3 tasses de sencha bu dans la journée
☐  Dernière tasse avant 16h
☐  J'ai noté mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________

	🔬  Ce que tu pourrais remarquer
✓  Clarté mentale améliorée
✓  Moins de coups de fatigue l'après-midi
✓  Digestion plus légère
✓  Sentiment de calme et de concentration



📊  Ton bilan de semaine 3
Ce qui a bien marché : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce qui a été difficile : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que j'ai ressenti dans mon corps : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Mon niveau de clarté mentale après 7 jours  ____ / 10


SEMAINE 4 🍄
LE SHIITAKE

	📺  AS-TU REGARDÉ LA VIDÉO ?  
☐  Oui — j'ai regardé "J'ai testé les 6 secrets des centenaires japonais 4/6 : LE CHAMPIGNON SHIITAKE" sur la chaîne Isabelle Naturellement



🎯  Ton objectif cette semaine
3 à 4 fois cette semaine — le champignon qui parle à ta lymphe.

💡  Le principe en 3 lignes
1.  3 à 4 portions de shiitake cette semaine (50-100g par portion)
2.  Frais de préférence — ou séché réhydraté
3.  Cuit à feu doux pour préserver les nutriments

🌊  Pourquoi ça marche
Le shiitake contient des bêta-glucanes. C'est quoi ? Des molécules qui parlent directement à tes ganglions lymphatiques.
Elles leur disent : Active-toi. Produis plus de défenses.
Résultat : ton immunité s'emballe dans le bon sens. Tu résistes mieux. Tu récupères plus vite.
Les centenaires japonais en mangent toute leur vie. Ce n'est pas par hasard.

✓  Ta checklist quotidienne
Jour 1  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 2  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 3  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 4  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 5  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 6  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________
Jour 7  ( ___ / ___ )
☐  Shiitake consommé (ou journée de pause notée)
☐  J'ai observé mon niveau d'énergie
Observations : _________________________________________________

	🔬  Ce que tu pourrais remarquer
✓  Plus de résistance aux petits virus
✓  Énergie plus stable dans la journée
✓  Moins de fatigue chronique
✓  Récupération plus rapide



📊  Ton bilan de semaine 4
Ce qui a bien marché : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce qui a été difficile : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que j'ai ressenti dans mon corps : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Mon niveau d'immunité ressenti après 7 jours  ____ / 10


SEMAINE 5 🥢
HARA HACHI BU

	📺  AS-TU REGARDÉ LA VIDÉO ?  
☐  Oui — j'ai regardé "J'ai testé les 6 secrets des centenaires japonais 5/6 : LES 3 DERNIÈRES CUILLÈRES" sur la chaîne Isabelle Naturellement



🎯  Ton objectif cette semaine
Laisser les 3 dernières cuillères — l'art de s'arrêter avant d'être pleine.

💡  Le principe en 3 lignes
1.  Arrête de manger avant d'être pleine à craquer
2.  Repère visuel : laisse environ 3 cuillères dans ton assiette
3.  Mâche lentement — 20 minutes minimum par repas

🌊  Pourquoi ça marche
Quand ton estomac est trop plein, il comprime ton système digestif.
Ta lymphe intestinale ne peut plus circuler. Imagine un tuyau écrasé. Rien ne passe.
En laissant 3 cuillères, tu laisses de la place. Ta lymphe circule. Ta digestion est fluide.
L'inflammation diminue. Tu te sens plus légère. C'est simple. C'est visuel. C'est efficace.

✓  Ta checklist quotidienne
Jour 1  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________
Jour 2  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________
Jour 3  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________
Jour 4  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________
Jour 5  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________
Jour 6  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________
Jour 7  ( ___ / ___ )
☐  J'ai mangé lentement — 20 min minimum
☐  J'ai laissé 3 cuillères dans mon assiette
☐  Je me suis arrêtée à 8/10 de satiété
Observations : _________________________________________________

	🔬  Ce que tu pourrais remarquer
✓  Digestion plus légère après les repas
✓  Moins de ballonnements
✓  Plus d'énergie l'après-midi
✓  Sommeil de meilleure qualité



📊  Ton bilan de semaine 5
Ce qui a bien marché : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce qui a été difficile : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que j'ai ressenti dans mon corps : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Mon niveau de légèreté digestive après 7 jours  ____ / 10


SEMAINE 6 🌟
Ton bilan · Ce qui a changé

	📺  AS-TU REGARDÉ LA VIDÉO ?
☐  Oui — j'ai regardé "J'ai testé les 6 secrets des centenaires japonais 6/6 : MON BILAN" sur Isabelle Naturellement



📊  Récapitulatif des 5 semaines

Semaine 1 : Le bain japonais — 15 min d'eau chaude
Ce qui a changé : _________________________________________________
Satisfaction  ____ / 10
Je garde ce secret ?  ☐ Oui    ☐ Non    ☐ Parfois
Semaine 2 : Les légumes fermentés
Ce qui a changé : _________________________________________________
Satisfaction  ____ / 10
Je garde ce secret ?  ☐ Oui    ☐ Non    ☐ Parfois
Semaine 3 : Le thé vert sencha
Ce qui a changé : _________________________________________________
Satisfaction  ____ / 10
Je garde ce secret ?  ☐ Oui    ☐ Non    ☐ Parfois
Semaine 4 : Le shiitake
Ce qui a changé : _________________________________________________
Satisfaction  ____ / 10
Je garde ce secret ?  ☐ Oui    ☐ Non    ☐ Parfois
Semaine 5 : Hara Hachi Bu — les 3 dernières cuillères
Ce qui a changé : _________________________________________________
Satisfaction  ____ / 10
Je garde ce secret ?  ☐ Oui    ☐ Non    ☐ Parfois

💪  Les changements mesurables

Mon énergie  Au début : ____/10   →   Maintenant : ____/10
Ma digestion  Au début : ____/10   →   Maintenant : ____/10
Mon sommeil  Au début : ____/10   →   Maintenant : ____/10
Mon stress  Au début : ____/10   →   Maintenant : ____/10

🌟  Le secret que je garde à vie
Lequel j'ai décidé de garder : _______________________________________________________________________________
Pourquoi celui-là : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

🎉  Ce dont je suis fière
Ma plus grande victoire en 6 semaines : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________
Ce que j'ai appris sur moi : _______________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

	🔬  Mon système lymphatique après 6 semaines
☐  Moins de jambes lourdes
☐  Moins de ballonnements
☐  Meilleure digestion
☐  Plus d'énergie
☐  Sommeil plus réparateur
☐  Moins d'infections
☐  Autre : ____________________________________________________




ET MAINTENANT ?
Tes 3 prochaines actions

Tu as testé les 5 secrets. Tu as peut-être remarqué des changements. Peut-être pas tous. C'est normal.
Ce workbook t'a donné le QUOI et la pratique.

Action 1 : _________________________________________________________________________
Action 2 : _________________________________________________________________________
Action 3 : _________________________________________________________________________

	Si tu veux aller plus loin...
Ce workbook t'a donné le QUOI. QUINTESSENCE te donne le COMMENT — adapté à TON corps.
✓  Des protocoles précis adaptés à ton corps
✓  Les 5 dimensions de la santé (pas juste le corps)
✓  Des exercices guidés étape par étape
✓  Un accompagnement personnalisé

👉  Découvre QUINTESSENCE : [LIEN]



	"  
À 70 ans, je ne prends aucun médicament. Mes 8 frères et sœurs ont tous un diabète. Mes parents cumulaient les maladies chroniques. La différence ? J'ai appliqué ces secrets. Pas parfaitement. Pas tous les jours. Mais régulièrement. Avec constance. Et ça a tout changé. Maintenant, c'est à ton tour. Tu as les clés. À toi de décider quoi en faire.
🌸  Isabelle



Ce carnet est un cadeau offert par Isabelle Naturellement · isabelle-naturellement.com
