Les 5 gestes qui rechargent instantanément I'énergie vitale

Introduction

L'énergie vitale est le moteur qui permet au corps de digérer, réparer, nettoyer et penser
clairement. Elle se construit chaque jour par de petits gestes simples. Voici les 5 gestes les plus
puissants pour relancer ton énergie rapidement.

1. Boire un verre d’eau tiede citronnée au réveil

Ce geste relance la digestion, hydrate les cellules et donne un coup de fouet naturel.

2. Une assiette 80 % vivante dés le matin

Fruits frais, smoothie vert, graines germées ou jus de légumes : un carburant Iéger pour une
énergie rapide et durable.

3. 5 minutes de respiration profonde

Inspire 4 secondes, expire 6 secondes, 10 fois. La respiration recharge immédiatement I'énergie et
calme le systéme nerveux.

4. 10 minutes de marche quotidienne

Marcher oxygene, relance la circulation et fluidifie les toxines. Un vrai nettoyage pour le corps et
I'esprit.

5. Une assiette du soir [égére

Le corps doit réparer la nuit, pas digérer. Légumes vapeur, soupe, salade vivante : un sommeil plus
profond, une vitalité plus haute le matin.

Conclusion

Ces 5 gestes nourrissent la tirelire de la santé. C’est la premiére marche vers une énergie durable,
simple et accessible.



