FICHE PRATIQUE 4

RELAXATION,
MEDITATION
ET RESPIRATION

Guide pratique JeEEN

7

MON OBJECTIF —

(g) Prendre quelques minutes pour ralentir,
relacherles tensions et retrouver

un moment de calme.

MON SUIVI :

\

Niveau douceur

Niveau élan

Niveau énergie
\.

% Compléterrégulierement ce tableau pour visualiser votre évolution.
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@ JEPASSEAL'ACTION - & s e
EXERCICES DERESPIRATION
JL e Inspirer 4 secondes.
¢ Expirer 6 secondes.
* Répéterla 3 minutes.

1a3 minutes

RELAXATION CORPORELLE

O ¢ Relacherles machoires
/‘ ‘\ e Détendre les épaules
& 3 ¢ Relacherlesbras

e Relacherlesjambes
e Observersarespiration

5minutes

MEDITATION GUIDEE

O e Fermerlesyeux

* Imaginerunlieu calme
& ¢ Observerles pensées sans les retenir

* Reveniralarespiration

10 minutes
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