Cette affiche comporte quatre rangées différentes d‘activités sur la tension et la

détente. Pratique une rangée a la fois. Essaie de masquer les autres rangées afin
de pouvoir mieux te concentrer sur une seule activité a la fois.
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Serre ta main dans Compte jusqu'a 5 Relache ta main
un poing
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Souléve les épaules Compte jusqu'a 5 Détends tes épaules
vers tes oreilles
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Creuse tes talons Compte jusqu'a 5 Détends tes pieds
dans le sol
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Contracte tes muscles Compte jusqu’a 5 Détends ton ventre
abdominaux
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