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Pause Pause

Pause Pause

J'inspire -> je retiens -> j'expire

Stimulation 
Dynamisme

Baisse d'énergie 
Mise en route matinaleQUAND ?

POUR  
QUOI ?

QUOI ? J'inspire -> j'expire -> je retiens

Recentrage 
Apaisement

Stress 
DéconcentrationQUAND ?

POUR  
QUOI ?

QUOI ?

J'utilise mon souffle 
apprendreaeduquer.fr

Suis les indications avec ton index Suis les indications avec ton index


