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Exercices de relaxation musculaire

A QUOISERTLA ETIREMENTS
RELAXATION MUSCULAIRE? . .. ovuve e o

Lanxiete affecte autant notre corps que notre Y Corns vers Ia gatiche, malntiens

esprit. Les exercices qui permettent de relaxer les cette position pendant 10 second

muscles peuvent nous aider & nous détendre, ce
ui peut en retour nous aider a nous sentir mieux

ans notre téte - Fais les vers la droite,
. ens cette tion pendan!

Raméne ton COorps vers

Chaque corps fonctionne de maniére différente
et chague personne connait son corps mieux que
nimporte qui d'autre. N'hésite pas a adapter ces . nds tes bra
activités comme bon te semble, pour
qu'elles fonctionnent pour toi.

ene ton corps ve

avant, maintien
Répéte l'exercice deux fois
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