LE SOVUPIR
PHYSIOLOGIQVE

(S

IL PERMET DE :
o RéDVIRE LE STRESS
ET L'ANXIéTe
e REVENIR AV CALME

e Prenez une longu

Inspiration
par le nez

e A la fin de la premiere
inspiration, prenez une seconde
rapide inspiration par le nez

e Expirez longuement par Ila
bouche (au moins deux fois la
durée de votre inspiration)

e Recommencez encore 2 ou 3 fois



