LA COHERENCE
CARDIAQUE

Technigue de
respiration 365

: Trois fois par jour (matin, midi soir)
: Six respiration & la min., donc
inspiration 5 sec. et expiration 5
sec.
: Pendant 5 minutes

Effets bénéfiques
immeédiat

Hausse DHEA, etant appelé I'hormone
de jouvence, a un effet anti-age
Baisse du cortisol, hormone de stress.
Renforcermnent immunitaire
Augrmentation d'ocytocine, hormone
de I'amour et du plaisir

augmentation ondes alpha, favorise
memaoire et apprentissage

Réduction perception du stress
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Une technique de relaxation simple qui permet
d'harmoniser la téte et le coeur

Synchromisation du coeur

avec le cerveau
| est connu que le coeur possede environ
40 000 neurones, veritable cerveau
secondaire qui est interconnecte avec le
cerveau proprement dit. Lors d'un stress,
il y a discordance entre les deux. Lorsque
nous pratiquons la cohérence cardiaque,
le coeur s'harmonise avec le cerveau et
permet une relaxation profonde.




