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‘. EXERCICES DE RESPIRATION *
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COHERENCE CARDIAQUE
AIDE A Retenir son souffle AIDE A
SE DETENDRE pendant 4 sec. SE CALMER _
Inspirer Expirer
par le nez par la bouche
Inspirer Expirer par la pendant pendant

par le nez - bouche

pendant T4 pendant
4 sec. 4 sec.

B sec.

X 4 fois X 6 fois 5 sec.

i\l‘ s Rép:éterdfc:i;“ iq L i

RESPIRATION 4-7-8

RESPIRATION 4-4-6-2

AIDE A . AIDE A SE
; Retenir son souffle
S'ENDORMIR pendant 7 sec. CONCENTRER Retenir son souffle
pendant 4 sec
Inspirer {par le nez) et > —) Expirer par la bouche
expirer (par Ia m:;ucne} > - pendant 6 sec.
i répétez it
x 10 fois Inspirer @ Expirer plusieurs fois —
F;;,:ﬁ;ﬁf pa;;.g:;'f he Inspirer par le nez Retenir (a vide)
L H 4 sec. 8 sec. i L pendant 4 sec. pendant 2 sec

Ces exercices de respiration sont fourniz 8 fitre informatif.
Consulter un professionme! de le sants pour tout vz medical, i1 I-":l coccibel f YT n
en particulier sf vous svez des problémes de sante. . £ ! - rﬁ__jJ_ Lt



