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Introduction



Être bien dans sa peau et dans son corps, vivre sans tensions et sans 

stress, est-ce possible? La réponse est oui. Suivez les conseils 

d'exercices qui vont suivre afin d’obtenir une meilleure posture en 7 étapes. 

Comme par magie dans les quelques jours et mois qui s’en viennent, vous 

remarquerez déjà une amélioration dans votre posture et votre bien-être.  

Le succès sourit à 
ceux qui peuvent 

transformer 
l’impossible en 

possible. 
James W. Pence.









Première Routine
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Deuxième Routine
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Conclusion
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Bonne pratique! 


