FICHE PRATIQUE 6

MA ROUTINE
DU MATIN e,
ET DU SOIR

MON OBJECTIF
@ Créer des habitudes simples et réalistes

pour commencer et terminer la journée plus sereinement.

MON SUIVI :

|

Niveau douceur

Niveau élan

Niveau énergie
|

% Compléter régulierement ce tableau pour visualiser votre évolution.
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.
’ (. L'importantn'est pasd'enfaire plus,
@ JE PASSE A L ACTION Y mais d'avancer avotre rythme.

Adaptez +v MAROUTINEDUMATIN :
les exercices ',O;
! [0 OQuvrirlesrideaux et laisser

entrerlalumiére
[0 Aérersachambre
[0 Sortirquelques minutes a l'extérieur

avotre niveau
dujour

oudevantune fenétre
Niveau [0 Boireunverred'eau
Douceur [0 Faire 3respirations profondes
Jeréalise [J Réaliser quelques mouvements de mobilité
ma rouFlne . 5 minutes

du matin ou du soir

@ MAROUTINEDU SOIR:

Niveau Elan

L Eteindre les écrans et mettre le téléphone
Je reahs_e de c6té au moins 30 minutes avant I’heure
maroutine de coucher

du matin et du soir . . . .
[0 Préparersajournée dulendemain

(vétements, rendez-vous,
tachesimportantes)

O Faireunexercice de respiration

vaeau ou derelaxation
Energie O Réaliserune activité relaxante
Jeréalise (Lire quelques pages d'unlivre,
I'intégralité écouterune musique apaisante)
desroutines .

15-20 minutes

Fiches disponibles
sur changepain.be % BONUS :

Réaliser quelques étirements
oumouvements de mobilité douce

0 Faire une séance de méditation
O Complétersonjournal de bord
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