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Etapes de la relaxation

1. Va dans laire de repos.

le sol.

I8 3 Pense & un endroit qui est relaxant pour toi.
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== 4 Respire lentement et régulierement.
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5. Remonte les épaules.
Relaxe les epaules.

8. Respire lentement et régulierement.

C'est terminé |

m 6. Etends les doigts, reldche les doigts.

%) 7. Tends les orteils, reldche les orteils.
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2. Asseois-toi sur une chaise, un fauteuil poire ou sur
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isabelle
Texte surligné 

isabelle
Texte tapé à la machine
Compte

isabelle
Rectangle 

isabelle
Texte tapé à la machine
C'est terminé !
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