techniques

de respiration
profonde

Retiens ta

respiration pour
4 secondes
I RESPIRATION A
L°’AIDE D°UN CARRE

Commence en bas a droite et
suis les fleches.

Un tour complet correspond a une
respiration profonde compléte.
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de respiration
profonde

RESPIRATION €N 8

Commence au milieu. Tout en
tracant la forme avec ton doigt,
inspire profondément en tracant
la partie du haut de l'illustration.
Lorsque tu arrives au centre, repars
vers le bas en expirant. Continue
pendant quelques respirations.
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R€SPIRATI©D Retiens
€N ETOILE

Commence par n‘importe quel c6té

« Inspire ». Retiens ta respiration «
lorsque tu arrives a une pointe, puis .§’ 36
poursuis en expirant. Fais tout le tour Z
de l'étoile.
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de respiration
profonde
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Commence en bas a gauche et
suis les indications pour faire
un tour complet du triangle.

Commence
ici Expire pour
3 secondes
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