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En pratiqueEn pratique
Asseyez-vous le dos droitAsseyez-vous le dos droit

Inspirez par le nez 5 secondesInspirez par le nez 5 secondes

Expirez par la bouche 5 secondesExpirez par la bouche 5 secondes

Félicitations, vous venez de faire 1 cycleFélicitations, vous venez de faire 1 cycle
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Idéalement, faites 6 cycles par minute.Idéalement, faites 6 cycles par minute.
Répétez l’exercice pendant 5 minutes,Répétez l’exercice pendant 5 minutes,
3 fois par jour.3 fois par jour.  


