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LE COIN
Semame du 30 Mars au 3 Avril Jeudi 2 Avril

LE (oIN DE LA PAVSE

BULLETIN QUOTIDIEN POUR RESTER EN LIEN MAIS AUSSI TESTER, CREER, LIRE...

Le corona virus, ¢’est quoi ?

MES CARTES MENTALES
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www.mescartesmentales.fr

Pause Yoga

Si vous avez trois minutes et une chaise pour vous asseoir, vous
pouvez faire cet exercice physique de yoga assis.

body fold
side strefch

streich up

Cette mini-pause pratiquée chaque fois que possible, active les
muscles du corps, aide a augmenter la circulation sanguine et la
respiration.

lotus twist
lift & reach
half lotus

A pratiquer seul ou en famille....
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