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1-Position de départ : assise sur une chaise, le buste droit, les

bras levés au-dessus de la tête, les mains croisées, paumes vers le
plafond.

2- Travail : inspirez et expirez en poussant sur les paumes
(jusqu’à toucher le plafond) environ 5 secondes. Relâchez

l’étirement. Penchez-vous latéralement sur le côté droit. Etirez 5
secondes et relâchez.

3- Passez sur le côté gauche. Etirez 5 secondes et relâchez.
Revenez à la position initiale. Faites une série de 10 mouvements.

 

on s’étire ! On respire !
Commencez par respirer lentement.

Ensuite, prenez une grande inspiration pendant 3
secondes.

Puis, retenez l’air dans vos poumons pendant 12
secondes.

Enfin, relâchez l’air dans une expiration de 6 secondes. 
A répéter 5 fois d’affilé jusqu’à atteindre les 5 minutes.

 

La cohérence cardiaque régule les émotions.


