Power

Pumping

CA/(O/’VU Jqﬂ/@jﬂ/a/wuww/ Mt /l veomua e




w

~I

Décide de ton activité

Etape Durée

Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
Pause 10 minutes
Tirage 10 minutes
Pause 10 minutes

Tirage 10 minutes

*1 booster pendant la séance + 2 autres au cours de la journée

Répetes ces quelques mots, MAMA
c’est difficile.”

"Je suis forte, méme lors
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Décide de ton activité

Etape Durée Séance 1
Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
Pause 10 minutes
Tirage 10 minutes

Pause 10 minutes
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Tirage 10 minutes

*1 booster pendant la séance + 2 autres au cours de la journée

Répetes ces quelques mots, MAMA
"Je suis fiere de chaque pas que je f

3 M

ans cette belle aventure.”
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Décide de ton activité

Etape Durée

Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
Pause 10 minutes
Tirage 10 minutes
Pause 10 minutes

Tirage 10 minutes

*1 booster pendant la séance + 2 autres au cours de la journée

Répetes ces quelques mots, MAMA
ait le chemin."

"J’écoute mon corps, il ¢

3 M

Jo/ﬁ/@j/ﬁ/a/wumex

Séance 1

L
&
U
d
]
L]




w

~I

Décide de ton activité

Etape Durée

Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
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Répetes ces quelques mots, MAMA
ait le chemin."
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Décide de ton activité

Etape Durée Séance 1
Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
Pause 10 minutes
Tirage 10 minutes

Pause 10 minutes
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Tirage 10 minutes

*1 booster pendant la séance + 2 autres au cours de la journée

Répetes ces quelques mots, MAMA
"Je suis patiente avec mon corps, lui

3 M

moi sommes une équipe."
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Décide de ton activité

Etape Durée Séance 1
Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
Pause 10 minutes
Tirage 10 minutes

Pause 10 minutes
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Tirage 10 minutes

*1 booster pendant la séance + 2 autres au cours de la journée

Répetes ces quelques mots, MAMA

"J’ai la patience et la force pour ncer, un jour a la fois."

3 M
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Décide de ton activité

Etape Durée Séance 1
Booster 1 au choix™
Tirage 20 minutes
Pause 10 minutes
Tirage 10 minutes

Pause 10 minutes
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Tirage 10 minutes

*1 booster pendant la séance + 2 autres au cours de la journée

Répetes ces quelques mots, MAMA
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~_ '"Je suis fiéere du chemin p uru, pas a pas.
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