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Alice est la fondatrice de “mojom”, une méthode au 

service du bien-être et de la transformation.
Conférencière et formatrice en mieux-être au travail 

et activation des talents, Alice est professeure de yoga 
certifiée, pratique la yoga-thérapie, la pleine conscience 

ainsi que la CNV (communication non violente).
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Les super-pouvoirs du corps !
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1. LA POWER POSE

En pratique
Posture de la montagne, posture des bras en V ou encore pose de 
Wonderwoman, à vous de trouver votre power pose.

Basée sur des techniques de yoga, de pleine conscience, de danse et même 
d’arts martiaux la méthode mojom vous permet de vous reconnecter à votre 

corps, d’évacuer le stress, pour pouvoir libérer tous vos pouvoirs.

Super pouvoir n°4 : Confiance

mojom.fr

SUPER POUVOIR N°1
BOOSTER SON ÉNERGIE !

1. RÉVEIL CORPOREL

Les rotations du cou
Faites des cercles doux et fluides avec la tête, sans aller trop loin 
derrière ; dans un sens, puis l’autre. Respirez avec le mouvement.

Les roulements d’épaules 
Roulez les épaules doucement vers l’arrière puis vers l’avant. 
Respirez profondément. 

360°

mouvement du houla oup : Mains sur les hanches, faites des 
cercles avec fluidité, dans un sens puis l’autre. 

Cercles doux des chevilles et poignets

Mouvements du buste : Inspirez en levant les deux bras vers le 
ciel, ouvrant très grand la poitrine et prenant un maximum d’air. 
Expirez, ramenez les deux bras devant vous en baissant la tête et 
arrondissant le dos le plus possible. Répétez 3 ou 4 fois.

Mouvements du buste  : Expirez en vous étirant doucement sur le 
coté. Inspirez et revenez au centre. Même chose de l’autre côté. 

1. LA POWER POSE 
 

En pratique
Posture de la montagne, posture des bras en V ou encore pose 
de Wonderwoman, à vous de trouver votre power pose.

1. LA VISUALISATION POSITIVE 
 

Pour une détente maximum du corps et de l’esprit, il est préférable d’effectuer l’exercice  
qui va suivre en position allongée.  

SUPER POUVOIR N°4
CONFIANCE

SUPER POUVOIR N°5
POSITIVITÉ ET JOIE

Fermez les yeux… concentrez vous. Visualisez maintenant un endroit que 
vous aimez particulièrement, si possible à l’extérieur : connectez vous à 
tous vos sens, sentez toutes les sentations de bien-être, de sécurité, de 
légéreté et de joie. 

Alice VIVIAN, fondatrice de mojom

Conférencière et formatrice en mieux-être au travail et activation des talents, Alice VIVIAN est Professeure de yoga 
certifiée, pratique la yoga-thérapie, la pleine conscience ainsi que la CNV (communication non violente). Passionnée 
également de neurosciences, elle mêle ces disciplines afin d’imaginer de nouvelles formes de pédagogie basées sur 
une approche « tête, cœur et corps ». 

ALICE VIVIAN
Facilitatrice de transformations
Présidente Fondatrice mojom

alice@mojom.fr

Tel : 06 10 19 13 78

www.mojom.fr
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Basée sur des techniques de yoga, de pleine conscience, de danse et même d'arts martiaux, 
la méthode mojom vous permet de vous reconnecter à votre corps, d’évacuer le stress, pour 

pouvoir libérer tous vos pouvoirs.
 


