


  



 

Introduction 
 

fonctionner au 
 

 

Et si vous vous offriez une journée rien que pour vous ?  

Une parenthèse bienfaisante, douce et tonique à la fois, pour faire circuler les fluides du corps, 

 

sensoriels et profondément régénérants. 

Ce guide vous accompagne pas à pas pour vivre une  à la maison, sans 
privation, sans pression. Une journée pour relancer votre métabolisme, stimuler votre foie, 
retrouver une digestion fluide, une peau lumineuse, une silhouette plus légère, un esprit apaisé. 

Au programme : 
 des boissons drainantes et joyeuses, 
 des repas ultra-vitaminés, digestes et délicieux, 
 des auto-massages et routines express pour libérer les tensions, 
 des exercices pour activer la lymphe, muscler en douceur, respirer pleinement, 
 des soins maison pour le visage et le corps, 
 et des rituels du soir pour se détendre profondément et retrouver un sommeil réparateur. 

 

Cette journée est la vôtre. 
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Réveil en douceur 
 

avoir dormi pendant 7 h et 
éviter de sortir du lit trop 

brusquement. 

Savez-vous pourquoi souvent on se 
réveil fatigué, un peu gonflé, surtout au niveau du visage ? 

Durant la nuit, notre système lymphatique (qui draine l'organisme) fonctionne au ralenti. 
Ainsi, une rétention d'eau dans les tissus autour des yeux se crée, et peut être à l'origine des 
paupières enflées ou des poches sous les yeux. Cette rétention d'eau peut également être 
accentuée si l'on dort la tête à plat. 

Zoom sur le système lymphatique 
Les ganglions lymphatiques sont de petites masses de tissu lymphatique en forme de haricot 
qui longent les vaisseaux lymphatiques. Ils entreposent les lymphocytes et filtrent les déchets, 
bactéries et cellules endommagées, dont les cellules cancéreuses, de la lymphe. 

On trouve des ganglions lymphatiques dans de nombreuses parties du corps. La quantité de 
 

 le cou (ganglions cervicaux); 
 le thorax (ganglions thoraciques et médiastinaux); 
 les aisselles (ganglions axillaires); 
 -aortiques, péri-aortiques et mésentériques); 
 les aines (ganglions inguinaux). 
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Le réseau de vaisseaux 
lymphatiques 
ressemble au réseau 
de vaisseaux sanguins 
(artères et veines) qui 
font circuler le sang.
Chaque jour, environ 
trois litres de lymphe 
retournent dans la 
circulation sanguine.

Le système
lymphatique peut
être comparé à un
système «

déchets dangereux » !

Voici une petite vidéo 
pour mieux 
comprendre ce système : 

Comme pour le retour veineux, la circulation lymphatique est soumise à la loi de la gravité et 
tout dysfonctionnement peut entrainer une accumulation de lymphe, particulièrement dans 
les jambes. Cette accumulation de liquide :

provoque un gonflement des jambes
peut donner une sensation de lourdeur

Chez les personnes immobilisées ou sédentaires, ou en cas d'insuffisance veineuse par 
exemple, la circulation lymphatique n'est pas favorisée et la lymphe s'accumule au niveau des 
membres inférieurs. Dans ce cas, un drainage lymphatique manuel ou mécanique permet de 
simuler un effet de pompe pour relancer la circulation de la lymphe.

Il est donc important de commencer la journée en stimulant en douceur son système
lymphatique dès les premières minutes après le réveil.

On peut même le faire sans se lever. Voici ma routine matinale au lit :
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 3 minutes pour se faire du bien dès le matin ! 
 

On stimule la circulation sanguine et lymphatique, 
on réveille les articulations et on échauffe les muscles encore engourdis par la nuit. 

 Mobilisation douce des zones-clés du système lymphatique 
 Lubrification des articulations 
 Activation musculaire légère 

Résultat  
Une mini-routine à adopter tous les matins pour bien commencer la journée ! 
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Hydratation utile

Je vous propose quelques recettes et astuces 
façon utile, tout en se faisant du bien.

Le matin au réveil, le corps est déshydraté. Durant la nuit, des 

allongée. Ces toxines se concentrent notamment au niveau des 
intestins, du foie et des reins. 

Un verre d'eau citronnée tiède à jeun booste le système 
immunitaire, a un effet alcalinisant, active la digestion et stimule le cerveau. Et si vous ajoutez 
1 c. à soupe de vinaigre de cidre à votre eau citronnée, vous doublerez le nombre de bienfaits 
de cette boisson : 

Potion matinale détox : citron & vinaigre de cidre

Ingrédients (pour 1 verre) :

1 citron bio
1 c. à soupe de vinaigre de cidre (bio et non pasteurisé)

(~50 °C)

Astuce -ondes à 900 W. Elle doit être tiède, pas 
brûlante, pour préserver les enzymes et les probiotiques du vinaigre.

Boire cette boisson à jeun, dès le réveil.

On peut ajouter une cuillère de miel si le goût est trop acide.

Attendre 15 à 20 minutes avant de prendre ton petit-déjeuner, le temps que les bienfaits 
agissent...

Pourquoi cette boisson est une "potion magique" :

Hydrate et nettoie l'organisme
Elle aide à éliminer les toxines accumulées pendant la nuit et relance le tube digestif.
Stimule la digestion et le transit
Le citron active la sécrétion de bile et le vinaigre de cidre, légèrement laxatif, favorise 

Draine et désengorge le foie
Le citron tonifie le foie et déclenche une "chasse hépatique" en stimulant les enzymes.

Malgré leur acidité en bouche, citron et vinaigre sont de puissants alcalinisants. Ils aident 

fonte musculaire.
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Protège et renforce le microbiote
Le vinaigre brut contient des probiotiques acide acétique, bénéfique pour la flore 

Effet antibactérien naturel
Des études ont montré que le vinaigre de cidre peut altérer les bactéries pathogènes, 
responsables de déséquilibres digestifs.

Grâce à ses bonnes bactéries et ses propriétés anti-infectieuses, il soutient le système 
immunitaire.
Effet positif sur le moral
Une étude menée en 2021 a révélé une baisse de 20 à 34 % des symptômes dépressifs chez 
les jeunes adultes après 4 semaines de consommation quotidienne de vinaigre de cidre.

En cure de 3 semaines (ou plus)

Pour des effets visibles et durables, fais de cette boisson un rituel matinal pendant au moins
3 semaines.
Un geste simple, doux, naturel, qui peut transformer ta vitalité de fond en comble.


