
Automassages             
Exercice1  
Exercice4 

Etirements 
Exercice2 

Massage  
Exercice5 
Relâchement  
Exercice7

Temps de relaxation  
balayage corporel  

Evacuation du 
trop plein 
d’énergie  
Exercice3

Début de 
matinée

Milieu de 
matinée

Fin de 
matinée

Début 
d’après-midi

Milieu 
d’après-midi

Fin d’après-
midi

Pour une belle journée :  

des exercices pour évacuer le trop plein d’énergie, s’apaiser…

Massages  
Exercice5 
Exercice6


















	Emploi du temps - Des ex. de disponibilité pour une belle journée
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