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I- Les ajustements chiropratiques réguliers avec la phase d’entretien.

II- L’hygiène posturale. Posture droite, tête relevée, ne pas croiser les jambes, ne pas dormir sur le ventre etc…

III- Prendre le temps de respirer en conscience. Respiration abdominale.

IV- Une alimentation équilibrée. « Nous sommes ce que nous mangeons !! »
Manger sain, BIO, éviter les produits laitiers, les plats industriels. 
MASTIQUER !!! 
Boire entre 1,5L et 2L d’eau par jour de préférence en dehors des repas. Notre corps contient 90% d’eau, que se passe-t-il si vous ne la renouvelez pas ? Votre cerveau est une éponge, que se passe-t-il s’il est déshydraté, comment communique t-il correctement avec votre corps ? Cela ne vous est-il pas déjà arrivé d’avoir mal à la tête car vous manquiez d’eau ?
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V- Exercice physique régulier et modéré. «Nous sommes ce que nous faisons »

VI- Le repos et le sommeil. Il faut entre 6h et 8h pour que votre système nerveux recharge les batteries.

VII- Attitude mentale flexible, équilibrée, positive, optimiste. « Nous sommes ce que nous pensons !!! » 




La chiropraxie est un style de vie et chacun de nous décide ou pas de l’adopter !!!

										Marine Surroca D.C.
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