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RESPIRATION EN ROITE
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Comaeee INSPIRE
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Tu te sens en coléere ou stressé ?

«, Utilise ce modele et dessine le carre avec
| ton doigt tout en respirant :

® iNspire en comptant jusqu'a 4,

e pause pendant 4 temps,

e expire en comptant jusqu'a 4, puis

e pause encore durant4 temps
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