. Ameliorer la qualité de son sommeil
. S'auto-masser pour libérer les tensions nerveuses et musculaires
. S'exposer au soleil pour capter son energie et sa vitamine D

. Diminuer notre exposition aux ondes electriques et electromagnetiques
. Supprimer les excitants (cafée, the, etc..)

. S‘oxygener a la nature

. Introduire des jus de legumes et de fruits dans son alimentation

. Remplacerla consommation des sucres raffines par des fruits

S Avoifunealimentation saine et varice issuedellagriculture biologique

. Boire une eaudequslite

. Remplacer lesirecipients en plastiques par des recipientsien Verre

. Supprimer la consommation de produits indlstriels

. Remplacerles produits dientretien chimiques par des produitsidientretien naturels

- Remplacer les produits de cosmetique chimique par dés produits de cosmetique naturels
. Eviter |ajconsommation excessive de medicaments et d antibiotiques

- Introduire desegumes (crus ol cuits ala vapeur douce) aujrepas dujsoir

- Supprimer laiconsommation des produits laitiers

. Remplacer|aconsommation des sels raffinés par del'eau de Quinton
. Pratiquer une activite physique reguliere

. Boire plus de jus dellegumes et de fruits au quotidien

- Supprimer la consommation du'gluten
- Introduire Ia consommation des plantes medicinales

- Diminuer la consommation des produits animatx
-Introduire des legumes (crus ou cuits a la vapeur douce) midi et'soir

SJeliner; ponctuellement pour purifier sonorganisme

- Pratiquerlameditation pour éliminer | e stress

. Prendre des bains relaxants au gros sel et aux huiles essentielles
. Eliminer les toxines par la peau grace aux bienfaits du sauna




