e Lookiigue simple pows calmey (o medal) df véguler son éfoif e,

4 Inspirer sur 4 temps
 Rétention d'air (poumons pleins) sur 4 temps
4 Expirer sur 4 temps
+"Rétention d'air (poumons vides) sur 4 temps

Répéter ce cycle une dizaine de fois et ressentir le calme s'installer. Un vrai reset pour le corps et 'esprit !

Poumons pleins

< Poumons vides m
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