\’l

OUTILS
RETOUR AU CALME

Créer ou Colorier un mandalo

YAVY

é’é"@ij ~.
RN AP
‘fg& JES 0qnqo" Jﬂc
OQQQ \JLLE ‘OQC
\7 SN0E (178
\ ekt
|
\7 N
\ / %%:o ’ =<

Classe de A. Chi

iumino




\’l

OUTILS
RETOUR AU CALME

Kesplration

A FAIRE 3 FOIS PARJOUR LE MATIN, VERS MIDI,
VERS 16 H-17H00, DANS LES TRANSPORTS...

' Telecharger lapplication Le RespiRelox des Termes
, . Alevard sur votre felephnone ou fableffe

Kespirotheque

2 b minufes pour me recentrer
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OUTILS

RETOUR AU CALME

Kespirer

La respiration permet de réequiibrer le
corps, lesprit et le ceur.

Commencez par vous asseolr le dos drot et

les 1 pieds bien o plat dons le sol

Pus o partr de ['efole, INSPREZ lentement

en suvant les
lentement en su

eches PLEUES er EXFIRE/

vant les fleches KOUGES.

recommencez jusquau refour au came.

Kemer clez-vous

N

pour e femps de pouse.
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