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Inflammatolres, fortification du systeme
immunitaire, amélioration du sommeil,
production dendorphines... « Lidée,
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Entre la maison, le métro et le bureau,
notre corps est en effet toujours

dans un environnement atmosphérique
confortable. Il est déconnecté de
lextérieur, de la nature, et n'a plus
I'habitude de naviguer entre les
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«Au contact de l'eau frolde, notre corps
se contracte. Cest la premiére réaction,
la réponse de notre systéme de survie
(le systeéme reptilien). Le travail de
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Ces trois piliers combinés permettralent
ainsl de déverrouiller une multitude de

| bienfaits : plus d'énergie au quotidien,
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li est tout & fait possibie d'avolr une premidre approche
de la méthode Wim Hof par le biais de douches froldes
quotidiennes. Pour cela, suivez les conseils de Stéphane
Janssoone :

w1 Ala fin de votre douche, coupez le robinet deau
chaude. D'abord pendant 15 secondes, puls augmentez
progressivement a 30, 45 secondes et 1 minute. Petit

4 petit, semaine aprés semaine, vous trouverez la détente
dans la respiration et apprendrez & accepter.

1 Une folis que vous vous sentez prét, vous pouvez
expérimenter ces immersions en eau en pleine nature
(lac, riviére, mer...). ll ne s'agit pas de battre des records,
mals dexplorer petit & petit, en toute sécurité, votre
Iimmense potentiel et de prendre confiance tout en restant
& sa juste place. Il est fortement recommandé de ne pas
etre seul pendant ces pratiques dimmersion au frold,
mais sous le regard bienveillant d'un proche.

1 La méthode repose sur les trols piliers développés
plus haut (respiration, concentration, froid), quil convient
de travalller ensemble.
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lement déconselliée aux femmes encelntes.
PLUS D'INFORMATIONS

Wim Hof propose un programme de 10 semaines
en ligne trés progressif (uniquement en anglals).
Les stags k certifiés
permettent de découvrir les trois éléments, d'éviter

les erreurs, et ainsi davoir de bonnes bases pour ancrer
la méthode dans un rituel quotidien.

www.wimhofmethod.com
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