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VIVE LA
green therap

Profitez du beau temps pour mettre du vert dans votre
vie! Des activités les plus simples aux plus insolites, voici
celles qui doperont votre bonne RUMEUr. par CORNE MOROU

JE M'ADRESSE A UN NATUROPATHE

Consulter un naturopsrhe permet de faire un bilan sur son hygiéne de
vie o d'eablic on programme adapeé. Mabs volel dores et défa quelques
regies de base «En &g, cest Pélément feu qui domine: {1 fauf ralentir ses
activitts ef boire beaucoup d'eau, recommande Camille Pelloux, naturo-
pathe. Ei plus on mange cru, miewx on se porte| & vous Canrdile, lomale,
courgeile, conoombre, fenaull..., en gaspacho ou smoothie, ains que e
fraises, mires, frambolses o1 groseilbes, qui font une belle peau s

JE MARCHE
EN MONTAGNE

Randonner en aliiiude décupie
les capacités cardia-réspiraioires,
Lo rrrusculatune of Pendurance,
Sophrolgue & fuide en mayenne
miantagne, Lorelel Rodrigo préco-
nise la marche « Peace », qui se fait
ET COMSCHETEE AVED WAe dimension
contemplative. « 1] convient de res-
pirer par ke eg plundt que par 1s
bauche, alin d'hwmidifier l'air sec
de la mentagne. Dans les monises,
on ezt présend o 'effor. On resie
attentif & son souffle, & ws peroep-
tiong, el on ravailbe sur sa lege-
reté. Dans les descennes. on trouve
son énergie dans ke hara [a force
qui vient du vendre, afin d'avancer
en confiande sur uh chismin paril-
leux, Comme dans 13 viels
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JE FAIS MON YOGA PIEDS
NUS DANS L'HERBE

& led sand. Ef pourguons ng pas v
iy cadre idylligus,
Tlnn paront e
M ainedutadlba com




JE METS LES MAINS
DANS LA TERRE JE DEJEUNE DEHORS, EN SOLO

De retour de VACANRCES ou pas encore partie? Pt guun
café bondé de monde, optez pour un déjeuner dans un parc
ol U SEpUATe pres de votre lieu de ravail. Cest un excellent
moyen déchapper & Fagitation et au bruit de 1a vie citadine.
LA, dégustez une collation fraiche et iégere, de préférence
bio, en vous Inprégnant de cet éorin de verdue, 10US vos 52ns
&n éveil. Ce moment de solitude vous permet de resparer,

de méditer, de trouver de nouvelles idées, de Jacher prise
délbcheusement. A réitérer au moins une fois par semaine,

JE DORS DANS UNE
CABANE PERCHEE

Wil wune blen jolie 1acon de
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JE PRENDS UN BAIN DE FORET e ]

Avervous déja fal un cdlin & un arbre? Celn peul préter 3
sourire, mals Lo sylvothéraple a3l une pratique repandue au
Japon. ol prendre un bain de forét Shincin-yok est aussi
naturel que de soffrir un baln de mer. Cette médecine verte
alternative conslsie & faire des exercices prés des arbres, afin
de puiser hien-#tre ef détente, « Les bienfaits ont é# prouves,
en parniculier dans 1a lutte contre & stress, la dépression, e
diabéte, Fobisiti s, précise [ean-Marie Deslossez, sybvothéra-
peuts, qui propose des parcours (nifatiques dans la forét de
Fontainebledy et de Brocéllande. Infos sur Sylvatherapie. nel.
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JE PORTE DU VERT UN STAGE JEUNE ET NATURE. =icl, on pratique un
jeiine doux, aver bouillons de légumes, [us de fruits bio
et tisanes, Mous sommes sept dans un gite 4 épis, dans
ie Tarn, encadres par Elodie, medecin, et Brung, noire
héte et guide. La faim me ténaille le premier jour... Le
deuxigme, j'ai une péche denfer! Tous les mating, c'est
voga doux ou Pilates. Puis oncalierne enire randos res-
sourgantes, détente & la piscine, jacuzzi, sophrologie et
massages. [¢ me sens enphorique, légére. Au 6 e der-
nier jour, ['ai Fait peau neuie; mon telnt est lumineux
et j'ni perdu 2 kg = Infos sur Lescrocodiles|aunes.com,
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