Exercice de relaxation :
respiration en carrée

La respiration en carré est une technique de respiration a realiser
en 4 phases de 4 secondes chacune. Ce rythme equilibrée permet
de réduire le stress et d’améliorer la concentration.

Inspirer 4 secondes par le nez

Pause 4 secondes
poumons pleins

Pause 4 secondes
poumons vides

Expirer 4 secondes par la bouche
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