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Présentation
Bravo a vous pour avoir décidé de prendre soin de votre sommeil !

Vous allez découvrir les 7 clés les plus efficaces et
qui ont fait leurs preuves aupres de mes patients.

Aujourd’hui, je suis ravie de vous transmettre mon
expérience réunie au cours de +15 ans de pratique.

— Des clés, simples, faciles a adopter et puissantes.

N~ Enroute vers des nuits paisibles
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Pour appliquer ces méthodes : 7/
WW 7.

e
Positionner le 1¢" pouce sur un point et simultanément sur
le 2¢ point, au choix, le 2¢ pouce ou le duo index-majeur

Appliquer une légere pression

Effectuer un léger mouvement dans le sens des
aiguilles d'une montre

Maintenir le mouvement pendant environ 6 secondes
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Pour rétablir un sommeil de qualité
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Point situé a une main Point au sommet de Point dans le creux
au-dessous de mon la téte. Positionnez de la main droite,
nombril dans l'axe du avec douceur et entre l'index et le
corps délicatesse

Point situé sur le Point situé sur le tibia droit,
poignet gauche au au niveau de la crete et
niveau du poul legerement a l'extérieur
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Pour Vous

En position couchée
<€

Posez les mains sur votre front. Précisément avec l'index, le majeur et l'annulaire.

5 glu‘%&ﬁ/’w‘ﬁ/ U"'{IO 7’% Les disposer sur les deux légeres bosses de votre front entre vos sourcils et la racine de vos

cheveux. Py

Pour recharger les batteries . : )
En position assise

Posez vos coudes sur la table, les mains en direction de votre téte. Mettre votre front dans

vos mains sur les deux légeres bosses entre vos sourcils et la racine de vos cheveux.

Fermez les yeux. Inspirez et expirez 5 fois normalement avec une intention de bienveillance.

Pour une personne

Placez-vous :

B Soit derriere elle
® Soit devantelle

Positionnez vos doigts sur la méme zone du front entre les sourcils et la racine des cheveux.

Puis, inspirez et expirez ensemble 5 fois normalement, toujours avec une intention de bienveillance.
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Points du cerveau . . .
Points du cerveau : Placer une main sur mon nombril. Avec
g l'autre main, stimulez les points situés dans les creux en dessous des
‘ 4 clavicules, de chaque coté du sternum, avec le duo index/majeur et le
3 pouce. Inspirez, expirez 5 fois normalement. &

Inversez vos mains, puis inspirez et expirez a nouveau 5 fois normalement.

METHODE POUR ACCEDER
RAPIDEMENT A MES COMPETENCES

Mouvements croisés : Avec la main ou le coude, touchez votre jambe qui
est a l'opposé et qui doit étre surélevée. Le croisement doit former un X
au centre.

Effectuez ces mouvements 10 fois en pensant a prendre votre respiration.

ST &SI B [UIES E2 R O Je vous invite également a essayer ce mouvement a l'arriere.

sa journée d'école requiert une paix intérieure qu'il est

Important d'aller chercher, pour obtenir son plein

potentiel pour toute la journée. Contacts croisés : En position assise ou debout (au choix),

croisez les jambes au niveau des chevilles. Tendre ses bras devant soi,

croisez les bras en maniére a croiser vos mains paume contre paume et

entrelacez vos doigts. Ramenez vos bras vers la poitrine en inspirant. Collez
la langue au palais pendant l'inspiration, puis relacher votre langue lors de

JIU |'expiration. Gardez cette position en inspirant / expirant 5 fois.

Contacts croisés o Deuxieme temps de l'exercice : Décroisez les jambes et les bras, vos
pieds sont joints au sol. Un apres l'autre, joignez les extrémités de vos
doigts au niveau du nombril, puis inspirez et expirez 5 fois en gardant la
position. 10.

Les exercices peuvent étre faits tout au long de la
journée, en cas de besoin.

Voici 4 mouvements de |'exercice de 'ECAP
(Energie - Clarté - Actif - Positif) de Brain Gym.
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Poi‘gnet droit Sourcil gauche

Genou droit Pied gauche
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Prendre du temps pour vous, c'est vous accordez de
l'importance.
Pratiquez avec plaisir, jamais par obligation.

Je vous souhaite de belles et douces nuits.

Harmonieusement,

12.


http://www.kinesiologie-geneve.com/

® >
g
<
L 4 <
4
4 “ a
t 4

9 L :
‘©2024 - Anne Trebossen - www.kinesiologie-geneve.com

)
d

Anne Trebossen
Avenue Industrielle 1 - 1227
Carouge +41 78 686 88 67
info@kinesiologie-geneve.com
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