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A QUI S’ADRESSE CE GUIDE ?

Dans un quotidien souvent sédentaire, rythmé par les écrans et le stress, le corps a
tendance a s’endormir. La fatigue s’installe, les tensions s’accumulent, et la vitalité

s’efface peu a peu.

Ce guide est né de ’envie de soutenir I’énergie du corps au fil des jours — non pas a
travers la performance ou le sport, mais grace a des gestes simples, naturels et

accessibles a tous.

Il ne s’agit pas d’ajouter des contraintes a vos journées, mais au contraire de
retrouver de la légereté, du souffle et un élan corporel vivifiant.
Bouger un peu, chaque jour, en conscience : c’est parfois tout ce dont le corps a besoin

pour relancer ses mécanismes d’équilibre et de bien-étre.

Ce que vous trouverez dans ce guide :

Des explications claires pour mieux comprendre le fonctionnement du corps,

Des exemples concrets a intégrer facilement dans votre quotidien,

Des fiches pratiques et rituels sans matériel ni pression,

Une approche corporelle douce, pédagogique et respectueuse.

Ce guide s’adresse a toutes les personnes qui souhaitent :

Se sentir plus en forme sans suivre de programme sportif,

Retrouver une connexion vivante avec leur corps,

Intégrer du mouvement naturel dans leur rythme de vie,

Et surtout : prendre soin d’elles-mémes sans pression ni culpabilité.
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Le Corps Vif - Une Evidence Oubliée

Pourquoi bouger n'est pas une option, mais une nécessite
vitale.

Nous vivons souvent dans notre téte. Pris-es dans le rythme des pensées, des
obligations, du quotidien numérique, nous finissons par oublier que nous avons un

corps. Un corps vivant, mouvant, qui parle, qui ressent — méme en silence.

Ce chapitre est une invitation a revenir a I’évidence :
le mouvement est notre état naturel.

Ala naissance, nous bougeons sans effort, par plaisir, par instinct. Mais 4 mesure que
les années passent, que les contraintes s’installent, que les écrans captent notre
attention, nous nous éloignons de cette intelligence corporelle.

Or, ce n’est pas le sport qui est essentiel : c’est le mouvement. Le petit, le quotidien, le

discret. Celui qui fait circuler le sang, détend la nuque, allege I’esprit.

Comprendre ce que le corps attend de nous

 Le corps n’a pas besoin d’une performance, mais d’une régularité douce.
e Cen’estpas "faire plus", mais bouger mieux : avec attention, avec plaisir.
 Le systeme nerveux, les muscles, les articulations, la digestion : tout fonctionne

mieux quand le corps est en mouvement.

Méme quelques minutes par jour suffisent a relancer des mécanismes profonds :

e circulation sanguine,

e retour veineux,

e élimination des tensions,
e ancrage mental,

» meilleure oxygénation cérébrale.



Ce que vous allez découvrir dans les chapitres suivants :

Comment réveiller votre corps sans sport,

Comment ’hydrater et respirer pour relancer 'énergie,

Comment bouger en douceur avec des pratiques simples,

Comment nourrir le corps sans pression, mais avec conscience.

Intention du guide

e Cen’est pas un programme, ni une méthode.
) \ A . . 7
o C’estunretour a vous-méme, un accompagnement doux vers plus de fluidité, de
légereté et de vitalité.

e Un pas apres 'autre. Un geste apres I'autre. Un corps qui retrouve sa place.




Le Mouvement, Source d’Elan

Remettre du mouvement dans son quotidien pour relancer
[’énergie, sans sport ni contrainte.

@) Objectif du chapitre

Réconcilier le lecteur avec le mouvement simple, naturel, accessible — celui qui
réveille, circule, et redonne vie sans exiger d’effort intense ou de programme

structuré.

Introduction pédagogique

Nous savons toutes et tous que bouger fait du bien. Et pourtant, dans la réalité de nos
journées, ce simple geste devient souvent secondaire. On passe d’un écran a l’autre,
d’un siege a un canapé, en oubliant que notre corps, lui, a besoin d’élan.

La sédentarité moderne — méme sans étre extréme — ralentit la circulation, alourdit

le mental, et fige ’énergie. Mais bouger ne signifie pas faire du sport.

1l s’agit plutdt de remettre du mouvement dans la vie : un mouvement doux, diffus, régulier.

Celui qui nous reconnecte a notre corps.

« Zoom : pourquoi notre corps a besoin de bouger

e Le systeme lymphatique, qui draine les toxines, fonctionne grice aux
mouvements musculaires.

o Le systeme digestif est stimulé par la marche et les étirements.

e Les muscles, les articulations et méme le cerveau bénéficient d’un corps mobile.

o Le stress diminue quand le corps se remet en mouvement (libération

d’endorphines).

= Idée recue : “Je ne fais pas assez de sport”

e Bonne nouvelle : ce n’est pas du sport que le corps réclame, c’est de I'activité
quotidienne, légére et continue.

o Ce sont les petits mouvements qui font la différence :

» marcher en conscience, se lever plus souvent, étirer ses bras, mobiliser ses

articulations.



Mises en situation concreétes

& Vous travaillez assis-e toute la journée ?

o Toutes les heures, levez-vous 2 minutes : marchez, étirez-vous, faites rouler vos
épaules.
 Faites une micro-pause avec rotation du bassin et ouverture de la cage

thoracique.
&= Au réveil :

o Etirez-vous dans le lit: bras en arriére, jambes allongées, respiration profonde.

» Basculez les genoux a droite et a gauche pour réveiller doucement le bas du dos.

/ En faisant vos gestes du quotidien :

e Brossez-vous les dents en équilibre sur un pied.
 Faites 3 squats lents pendant que I’eau chauffe.
e Marchez lentement, pieds ancrés, jusqu’a la voiture, la boite aux lettres, ou la

cuisine.

Fiche pratique — Routine “mobilité douce” (10 minutes)

5 Moment v & Action simple % Bénéfice
Matin Etirement allongé dans le lit + 3 respirations Réveil en douceur, activation du systéme nerveux
Pause café Cercles d'épaules + torsion douce debout Détente du haut du dos et mobilité du tronc

Fin de journée Marche lente (5 minutes) ou bascule du bassin assise = Relachement des tensions, recentrage

- Cette fiche peut étre imprimée, copiée dans un agenda ou intégrée a votre rituel

quotidien.



¢ A tester : 3 jours de “mouvement diffus”

Pendant 3 jours, repérez chaque mouvement spontané dans votre journée.

Notez:

e Ce que vous avez remarqué dans votre corps,
o Sicela a changé votre énergie, votre humeur, votre concentration,

e Ce que vous aimeriez garder comme geste quotidien.

¢ £ Rituel du chapitre — “Scan en mouvement” (5 min)

 Assis-e ou debout, visualisez chaque partie du corps, et faites-la bouger
légerement :

« orteils, chevilles, genoux, bassin... jusqu’a la nuque.

e Inspirez, bougez... Expirez, relachez.

« Sans forcer, juste sentir que le corps vit, réagit, répond.




Les Fondations Fluides de I'Energie

Hydratation et respiration consciente pour soutenir la vitalité
au quotidien.

@) oObjectif du chapitre

Faire découvrir au lecteur comment deux gestes simples — boire et respirer —
peuvent profondément transformer I’énergie corporelle, la clarté mentale et

I’équilibre intérieur, sans effort ni matériel.

Introduction pédagogique

L’énergie ne vient pas uniquement de ’alimentation ou du sommeil.
Elle repose aussi sur deux ressources essentielles, souvent négligées dans nos

rythmes modernes :
Peau que nous buvons et l'air que nous respirons.

Ce chapitre propose de retrouver les bases fluides de la vitalité :
Hydrater son corps avec régularité, et respirer en conscience, pour remettre du vivant

1a ol tout semblait figé.

« Zoom 1: L’hydratation — une circulation silencieuse mais vitale

e Notre corps est composé a plus de 60 % d’eau.

o L'eau transporte les nutriments, élimine les déchets, protege les articulations,
régule la température, soutient les fonctions cérébrales...

e Une déshydratation 1égére (méme 1 %) peut provoquer fatigue, maux de téte,

perte de concentration ou raideur musculaire.

Hydrater, c’est activer la fluidité naturelle du corps.

« Zoom 2 : La respiration consciente — un levier immédiat

 Respirer profondément diminue le stress, améliore 'oxygénation cellulaire,
favorise la digestion et recentre ’esprit.
 Larespiration calme (inspiration longue, expiration prolongée) active le systeme

parasympathique, responsable du repos et de la régénération.



Respirer en conscience est un outil accessible a chaque instant, pour relancer
l’energie ou apaiser lintérieur.

Conseils pratiques pour intégrer eau & souffle dans la journée

Boire avec attention :

e Commencer la journée par un grand verre d’eau tiede, a jeun

Avoir une gourde visible sur le bureau

Infuser I'eau (citron, menthe, gingembre, fenouil...) pour stimuler I'envie
Eviter de boire de grandes quantités d’un coup : privilégier des gorgées
réparties

Respirer en conscience :

e 3 respirations profondes au réveil, encore allongé-e

e 5 cycles respiratoires avant un repas pour améliorer la digestion

e Respiration lente en cas de tension : inspirez sur 4 temps, expirez sur 6
temps

e Instaurer une pause “souffle” 1 a 2 fois par jour (2 minutes en silence)

Fiche pratique - “Boire & Respirer pour recharger”

5 Moment Geste simple % Bienfait principal
Réveil 1 verre d'eau tiéde + 3 respirations profondes Relance du métabolisme, ancrage corporel
Milieu de matinée Eau aromatisée + respiration ventrale (x3) Energie stable, meilleure concentration
Avant le repas Boire en conscience + respiration lente (4/6 temps) Digestion apaisée, ralentissement mental

Fin de journée Eau + respiration assise, yeux fermés Détente, régulation du systéme nerveux



¢ A tester : 3 jours de gestes fluides
Pendant 3 jours:

» Notez vos sensations avant/aprés un verre d’eau pris en conscience.
o Testez une respiration lente dés qu’'un stress monte.

o Observez si votre fatigue évolue en modifiant votre rythme d’hydratation.

« ¥ Rituel du chapitre — “Souffle & ancrage” (2 min)
Assis-e, les yeux fermés :

» Posez une main sur votre ventre, une autre sur la poitrine.
e Inspirez par le nez (sentez le ventre s’ouvrir), expirez longuement par la bouche.

o Répétez 5 fois, sans forcer.
Imaginez I’air circuler comme une vague qui traverse et nettoie.

Boire, respirer : deux gestes invisibles... mais fondamentaux.




La Danse de la Flexibiliteé

Etirements et mobilité : retrouver de Uespace, du souffle et de
la légereté dans son corps.

@) Objectif du chapitre

Faire redécouvrir au lecteur que I’étirement n’est pas une gymnastique, mais un
retour au souffle, a ’espace et a la fluidité. Proposer des mouvements simples pour
délier les zones souvent tendues (nuque, dos, bassin...) et réveiller la souplesse

naturelle du corps.

Introduction pédagogique

Dans un quotidien souvent figé — entre postures assises prolongées, écrans et
tensions — le corps se rigidifie sans méme qu’on s’en apercoive.
On s’habitue a une nuque tendue, un dos raide, un souffle court... et on finit par croire

que “c’est normal”.

Pourtant, le corps demande juste a étre remis en mouvement, en douceur, avec des gestes

simples, fluides et respectueux.

Les étirements permettent de :

e relacher les tensions musculaires accumulées,
« réactiver la respiration profonde,
e améliorer la circulation,

« ramener la conscience dans le corps.

Et surtout : retrouver de l'aisance et du plaisir dans le mouvement.



. Pourquoi s’étirer change tout ?

o Les étirements activent le systeme parasympathique, responsable du
relachement.

o Ils réduisent les douleurs chroniques (notamment dos, nuque, hanches).

o Ils stimulent la mobilité articulaire et ralentissent les raideurs liées a la
sédentarité.

o Etirement = détente + respiration + présence.

Etirements clés du quotidien
Le matin (encore au lit) :

o Etirement global du corps bras tendus en arriere + jambes allongées
» Genoux ramenés sur la poitrine + bascule droite/gauche

 Torsion allongée (jambes d’un coté, bras de ’autre)

. Pendant la journée:

e Cercle d’épaules
e Inclinaison latérale assise ou debout

 Etirement debout : mains croisées, bras tendus vers le haut

En fin de journée:

o Etirement du dos en posture “enfant” (ou assis genoux vers la poitrine)
« Flexion douce avant (debout ou assis)

o Etirement du cou et de 1a machoire

#” A tester : 5 minutes d’étirement par jour
Pendant une semaine, testez cette routine :

 Choisir une zone a étirer (selon la journée page suivante ),
e Rester 30 secondes dans chaque posture, en respirant lentement,

o Noter chaque soir : comment se sent mon corps ? Ou ai-je gagné de 'espace ?



Plan 7 jours — “Ma semaine de fluidité”

Jour Zone du corps mise a 'honneur Mouvement proposé

Lundi Nuque & épaules Rotation, cercle, inclinaison

Mardi Dos Etirement bras vers le haut, torsion assise
Mercredi Hanches & bassin Cercles de bassin debout, ouverture de hanches
Jeudi Jambes Etirement ischio debout, chevilles

Vendredi Poitrine & diaphragme Ouverture des bras, respiration thoracique
Samedi Colonne entiére Posture de 'enfant + flexion avant

Dimanche Corps global Séquence 5 minutes pleine conscience + souffle

Tu peux Uutiliser comme un repére hebdomadaire (a imprimer ou a glisser dans ton agenda

bien-étre).

¢ i Rituel du chapitre — “Ouvrir ’espace intérieur” (3 min)

Assis-e ou debout, fermez les yeux.

Inspirez profondément. En expirant, étirez doucement la colonne en montant les bras
vers le ciel.

Sentez la cage thoracique s’ouvrir, I’air circuler, les tensions se relacher.

Redescendez lentement les bras, relachez les méachoires, la nuque.

Etirez. Respirez. Laissez la place revenir.



Les Pratiques Conscientes qui
Ressourcent

Marcher, respirer, s’ancrer, sapaiser : des gestes simples pour
reconnecter corps et espril.

@ objectif du chapitre

Faire découvrir ou redécouvrir des pratiques douces, accessibles a tous, qui
soutiennent la vitalité sans effort physique intense, mais avec une présence active.
Proposer des micro-rituels a intégrer dans le quotidien : yoga doux, marche

consciente, auto-massages...
Introduction pédagogique

Tout ne passe pas par le faire.

Parfois, c’est le comment qui change tout.

Dans un monde qui valorise I'intensité, ralentir est un acte de résistance — mais aussi

de soin profond. Les pratiques conscientes sont 1a pour ¢a:

ramener de Uattention dans le geste, du souffle dans le mouvement, de la douceur dans

Paction.

Elles sont a la fois régulatrices (pour le systéme nerveux) et régénérantes (pour
’énergie vitale).
Elles réapprennent au corps a ne pas se crisper, au mental a ne pas tout contrdler, au

souffle a circuler librement.

. Pourquoi ces pratiques soutiennent la vitalité ?

Elles activent les circuits du repos, de la récupération et de ’équilibre nerveux.

Elles diminuent la charge mentale et les tensions internes.

Elles redonnent de la place a la présence corporelle et a I’auto-réparation.

Elles permettent de vivre un moment simple, stable, sans chercher a “réussir”.



3 pratiques concretes a intégrer
¢ £ 1. Yoga doux (5 15 min)

« Postures accessibles : chien téte en bas, posture de ’enfant, torsion allongée
 Se concentrer sur le souffle plus que sur la posture

» Adapter a son énergie du jour

A faire au réveil, en fin de journée ou comme pause corporelle entre deux activités.

4 2. Marche consciente (3 2 10 min)

e Marcher lentement, sans téléphone
e Ressentir : les pieds, la respiration, le vent, les sons

o Observer sans analyser, juste étre 1a

Idéal en début ou fin de journée, ou lors d’un moment de surcharge mentale.

3. Auto-massages (2 a4 5 min)

o Visage : tapotements doux, pression sur les tempes, massage du cuir chevelu
e Nuque: mouvements circulaires avec les paumes

e Ventre : massage lent dans le sens des aiguilles d’'une montre

A pratiquer avec une huile végétale tiede ou a sec, selon le moment.

¢ A tester : créer sa “pause consciente” quotidienne

e Pendant 5 jours, choisissez un moment (pause café, fin de journée, avant un appel
stressant...) pour pratiquer 1 mini-séquence parmi celles proposées.
e — Observez: Comment je me sens apres ? Ai-je plus d’espace, de clarté, de

présence ?

¥ 14 Rituel du chapitre — “Se recentrer sans effort” (2 min)

o Assis-e, fermez les yeux.

o Inspirez... et a 'expiration, détendez les méachoires, les épaules, le ventre.
« Posez une main sur votre coeur ou votre ventre.

o Restezla, 10 respirations lentes.

e Rouvrez les yeux doucement.

C'est dans la conscience que I’énergie circule, sans forcer.



Fiche pratique — “Ma Pause Consciente de la Journée”

@ Obijectif recherché
Apaiser un mental agité
Détendre le corps
Retrouver de I'élan

Relancer la présence

Pratique proposée
Respiration guidée (4 temps / 6 temps)
Auto-massage du visage ou du cuir chevelu
Marche lente + observation des sensations

Etirement doux + ancrage debout

Variante “journal express” (a faire sur 3 jours)

Aujourd’hui j’ai pris une pause consciente a :

Durée / moment idéal

2 min - en cas de surcharge

Soir ou pause détente

Matin ou apres un écran

Avant de reprendre une tache

................................................................................................................................................

J’ai choisi :
O Respirer
0O M’étirer
O Marcher

O Me masser

Mon ressenti apres :



I’Alimentation qui Soutient ’Energie

Manger pour nourrir son corps, stabiliser son énergie et
soutenir sa vitalite — sans pression ni régime.

@) Objectif du chapitre

Apporter des reperes simples et accessibles pour comprendre ce qui soutient ou freine
I’énergie a travers ’alimentation. Il ne s’agit pas de suivre un programme restrictif,

mais de faire des choix éclairés et bienveillants, selon ses besoins réels.

Introduction pédagogique

L’alimentation influence directement notre énergie physique, mentale et
émotionnelle. Pas seulement a travers ce que nous mangeons, mais aussi comment et

a quel rythme nous mangeons.

Dans un monde saturé de conseils nutritionnels et de tendances diététiques, ce
chapitre vise a simplifier :
Comprendre quelques mécanismes de base, revenir au corps, et soutenir sa vitalité avec des

repeéres concrets, non culpabilisants.
. Ce qui influence I’énergie dans ’alimentation

e Leniveau de glycémie : les pics et chutes de sucre fatiguent le corps.

o La qualité de la mastication : elle prépare la digestion et la libération d’énergie.

o Lesrythmes de repas: sauter un repas ou grignoter en continu épuise le systeme
digestif.

o Ladensité nutritionnelle : certains aliments “calent” mais ne nourrissent pas.

o L’hydratation pendant et autour des repas.

Repéres simples pour mieux nourrir sa vitalité
Le matin

e Privilégier un petit déjeuner riche en protéines (ceufs, yaourt végétal, purée
d’amandes, graines) plut6t qu'en sucre rapide.

e Bien mastiquer, ne pas manger en vitesse ou en tension.



7 Le midi

 Associer des légumes, une céréale complete, une protéine
o Eviter les exces de graisses cuites ou produits ultra-transformés.

» Respirer quelques secondes avant de commencer : digestion facilitée.

Le soir

o Léger, digestible : soupe, légumes cuits, riz, lentilles, poisson, ceufs...
o Eviter les écrans pendant le repas : manger en conscience permet de manger

mieux, souvent moins.

Réflexes alimentaires a soutenir ’énergie

Situation Réflexe bien-étre Impact positif
Coup de mou a 16h Poignée d'amandes + tisane ou eau citronnée  Evite le pic de sucre et la fatigue
Besoin de concentration Collation protéinée (yaourt, ceuf dur, graines) = Stabilité de I'attention
Digestion lente 5 minutes de marche aprés le repas Active le péristaltisme
Stress ou repas en tension  Respirations lentes avant de manger Améliore I'assimilation, diminue |

¢ A tester : 2 jours de pleine conscience alimentaire

Pendant deux repas par jour :

Manger sans distraction, en silence ou avec une musique douce

Poser les couverts entre chaque bouchée

Noter apres : Est-ce que j’ai mangé ce dont j’avais besoin ?

Comment je me sens dans mon corps ? dans ma téte ?



¢ 4 Rituel du chapitre — “Le souffle avant la fourchette” (1 min)
Avant de commencer votre repas :

o Fermez les yeux quelques secondes.
« Inspirez profondément, expirez lentement 3 fois.
o Sentez la faim réelle, les sensations du corps.

» Puis commencez 2 manger avec cette qualité de présence.

Nourrir, ce n’est pas remplir. C’est accompagner son corps avec intelligence et respect.




CONCLUSION

Ton Corps, Ton Meilleur Allie

Clore avec douceur, relier ’ensemble, et encourager un engagement durable envers

sol-méme.

Un chemin de reconnexion

Ce guide n’est pas la pour t'imposer une routine.

Il t’a proposé des clés simples pour retrouver ton énergie, habiter ton corps, et
accueillir le mouvement comme un soutien, pas une contrainte.

Tun’asrien a “réussir”. Il n’y a pas de “bon niveau”, pas de nombre de respirations a

atteindre, pas de performance a produire.

11y a seulement toi, ici, maintenant, et ton corps, qui sait déja ce dont il a besoin.

. Ce que tu peux retenir

e Bouger un peu chaque jour crée déja un élan bénéfique.

 Respirer en conscience peut transformer un instant de tension en ancrage.

o T’étirer, thydrater, marcher, manger avec attention sont des formes de soin.

« Etchoisir de t’écouter avec bienveillance, c’est déja guérir quelque chose.
Pour aller plus loin (proposition douce)

Tu peux relire ce guide au fil des saisons.
Tu peux y revenir quand tu te sens fatiguée, perdue, tendue.

Tu peux aussi créer ton propre journal de bord du corps, ol noter chaque jour:

e Ce que ton corps t’a dit aujourd’hui
o Le geste que tu as choisi pour en prendre soin

o Comment tu t’es sentie apres

" Dernier mot

Ton corps ne cherche pas a étre parfait.
Il cherche simplement a étre entendu, soutenu, accompagné.

Et chaque petit geste fait une grande différence.

Tu n’as pas besoin d’en faire plus. Tu as juste besoin de revenir a toi.



MERCI

Merci d’avoir pris le temps de lire ce guide.
Merci de t’étre offert cette parenthése de reconnexion.

Merci de prendre soin de ton corps, a ton rythme.

J’espére que ces gestes simples et ces mots doux t’auront permis de retrouver un peu

de souffle, un peu d’espace, et beaucoup de présence.

Pour aller plus loin:

Tu peux retrouver d'autres ressources, conseils et rituels bien-étre sur :
Instagram : Les Mains d' Alice

Facebook : Les Mains d’Alice

Tiktok : Les Mains d'Alice

Site internet : lesmainsdaliceoracle

* Envie de me partager ton ressenti ?

Tu peux m’écrire ou me taguer si ce guide t’a fait du bien.

C’est toujours une joie de lire ce que le corps raconte apres...

Avec douceur,

Alice - Les Mains d’Alice


https://www.instagram.com/les_mainsdalice/profilecard/?igsh=MW1mMHFzNHpxbTVmMw==
https://www.facebook.com/share/1AZR6B1mWn/
https://www.tiktok.com/@lesmainsdalice?_t=ZN-8x2JOzozPlu&_r=1
https://lesmainsdaliceoracle.netlify.app/

