Respiration
Entrainement
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Prenez dix respirations rapides.
Refenez la respiration en
comptant jusqu'a vingt.

Inspirez lentement, retenez votre souffle
en comptant jusqu'a dix, puis expirez
lentement. Répétez 3 fois.

Inspirez et penchez-vous vers l'arriére, Inspirez rapidement, expirez rapidement.
expirez et penchez-vous vers |'avant. Retenez la respirafion en comptant
Répétez 3 fois. jusgu'a trois. Répétez 3 fois.



