Le 1ler Septembre 2020

Edito :

circonstance.

Le dictons du mois
En septembre, la bruine,
est toujours bonne a la vigne

e,

Mamie m'a dit

Renforce ton immunité

Ingrédients :
1 gros oignon, 1 c. a soupe de miel

Découper I'oignon en petits morceaux.

Le mettre dans une casserole d'eau et le faire
bouiller 15 min.

Laisser reposer 5 min.

Filtrer et ajouter le miel.

Dégustez froid ou chaud... mmmmh et en plus c'est
bon !

Vérone...rit

Loi d'Archimede: plus la femme est légere,
Plus les dépenses sont lourdes.

Sim

« Les mains de Vérone » vous massent du Lu au Je (18h_19h), Ve, Saq,

Jours fériés toute la journée — 06 80 40 28 06

La lettre de Vérone N°55

Bonjour,

Pour ce mois de Septembre je vous propose donc un article
sur le yoga et ses bienfaits ainsi qu'une petire recette pour
,«/@5\ votre systéme immunitaire.

Bonne rentrée !

en ces temps difficiles ou le COVID regne en maitre sur
notre vie de tous les jours et nous empéche de vivre
normalement en bonne relation avec nos proches et nos
amis, essayons de rester zen.
Je vous souhaite a tous de pouvoir trouver le meilleur dans
chaque journée et de pouvoir rester cool en toute

L'info du mois

Les bienfaits du yoga sur la santé

...N'oublions pas que le yoga est une discipline qui
utilise différentes techniques afin d’harmoniser

le corps et I'esprit : ...

- Les asanas ou postures ...

- Le pranayama (ou la maitrise du souffle)...

- La méditation ...(pratique mentale qui consiste a
se focaliser sur un objet de pensée, une émotion ou
une sensation)...

Le pranayama, a pour bienfaits :

L'augmentation de la sensation d’énergie, de la
Vigilance et du sentiment d’enthousiasme.
Amélioration significative de la fonction pulmonaire
Accroissement du temps de rétention du souffle
Augmentation de la capacité vitale... Du coup

une meilleure oxygénation du sang...

... en ce qui concerne la méditation :

Elle permet I'augmentation ...d'un état
physiologique de détente...

Diminution de la consommation d’oxygéne et de
la fréquence...

Réduction du stress et amélioration de I’humeur.
Elle a un effet significatif sur la concentration...
Amélioration du systéme immunitaire et
diminution des maladies liées au stress
Amélioration de la mémoire, de I'aisance verbale, et
diminution de la fatigue.

Les postures de yoga, quant a elles permettent :
L'augmentation de la force et de I'endurance
musculaire.

Baisse de I'insuline et de la glycémie.
Diminution de la pression artérielle, de la
fréquence cardiaque et de la masse corporelle...
Diminution significative des douleurs dorsales...

lien


https://www.pinterest.fr/pin/305189312228701529/visual-search/?x=16&y=11&w=530&h=352
https://yogamatata.fr/yoga-lifestyle/alimentation-et-sante/science-et-yoga-quels-sont-les-benefices-du-yoga-pour-la-sante.html
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