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| RELAXATION PAK LA KESPIKATION |
POUR AMELIORER SON BIEN ETRE

(D Un Sewvice Commun Santé Sécurité au
Jnwavail ciée peur vous,
pour vetie bien etie.
e‘o’ Bien-Etre
€ 1N quTavai
J Communauté &’ Agglomération du Novd Cuande T ewe
Pile administuatif : 2 lot. Vallée de Rowjol - 97131 Petit Canal
Gél: 0590 48 77 92 [e-maill : cemmunaute@cangt-guadeloupe.fr
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/@am natee société, nous sommes sans cwoemqué‘tede\
perfermance, d' amélionation de la productivité au travail
et sauvent tout simplement submengés par les multiples
taches du quatidien. Stwess, angeisses, prabilemes de som-
meil et d'alimentation augmentent et le temps que nows dé-
diens a natre propre bien-étre prend une paxt de plus en
&t si nows prenions un peu de temps, chaque jour,
paur wevenin a Uéquilibre ?
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Comment faire pour étre plus calme?
Jaut simplement Respiver en utilisant la méthade

@ vitesse des battements de -’o
W natre cocur © ‘.‘
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Camment pratiguer ? \

Jesition assise ou allongée
S Secandes d’inspiration
S secondes d’expiration

pendant 5 minutes

CQuels sant les effets positifs ?
Sensation immédiate de licn-ctre et de calme

Uugmentation de Cefficacité du systeme immuni-
taire

Uugmentation de Uattention et de la concentration
Diminution de la douleur
Diminution de la wCactivité émaotive

Diminution des troubiles du sommeil et de Canxicte
Meilleure gestion du steess

Pente de peids
FHavmanisation des différents systemes du covps
(nespirateire, immunitaire, cardiague et digestif )
Uugmentation dans des proportions tres impox-
tantes du taux de pHEA (fiermane de la jeunesse),

U

L A R U

U

qui peut aider a walentic le vieillissement.
kﬂ?aiooedeeatemian antenielle chez les WW

A"ez viens !

Toi et moi, on a besoin d'un endroit calme
et de 5 petites minutes... &F




