
LES BIENFAITS DE LA MASSOTHÉRAPIE

POUR RENFORCER VOTRE IMMUNITÉ!



L’APPROCHE OSTÉOPATHIQUE 
pour soutenir 
votre  immunité 
et votre équilibre
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3. Restez actif malgré le froid : Une activité
physique régulière stimule la circulation sanguine
et lymphatique, aide à éliminer les toxines et
renforce le système immunitaire. En hiver,
privilégiez les promenades en plein air, bien
emmitouflé.

4. Hydratez-vous : Bien que l’envie de boire de
l’eau soit moins présente par temps froid,
l’hydratation reste indispensable pour le transport
des nutriments et l’élimination des toxines.

5. Prenez soin de votre sommeil : Le sommeil est le
moment où votre corps récupère et se régénère.
Dormir suffisamment est essentiel pour des
défenses immunitaires efficaces.

  2. Adoptez une alimentation riche en antioxydants : Incluez des fruits et légumes riches en vitamine C
(comme les agrumes et les poivrons), ainsi que des aliments riches en fibres pour maintenir une bonne santé
intestinale.

Astuce : Ajoutez des épices comme le
gingembre et le curcuma dans vos repas
ou boissons chaudes. Leurs propriétés
anti-inflammatoires et antioxydantes sont
idéales pour soutenir votre santé durant
l’hiver.



PARLEZ-EN AVEC VOTRE PHARMACIEN




