Tension et
déetente

Serre les poings aussi fort
que possible pendant
quelques secondes et puis
reldche tes mains.

Souléve les épaules vers tes oreilles et
tiens-les en place pendant quelques
secondes. Ensuite, détend tes épaules.

Creuse tes talons dans le sol et serre
tes orteils pendant quelques secondes.
Ensuite, détend tes pieds.

Contracte tes muscles abdominaux
aussi fort que possible et tiens-les
pendant quelques secondes. Ensuite
détend ton ventre.

School Santé mentale Ensemble, nous pouvons sou’te~nir [=] 358 (]
Mental Health  en milieu scolaire la sante mentale de chaque eleve. i
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