Atelier bien-étre

Les techmques resplratmres apalsantes
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=  Comprendre en quoi il est nécessaire de bien s'oxygéner ;

=  Maitriser 4 techniques respiratoires.

Introduction : qu’est-ce que la respiration abdominale ?
1) Larespiration alternée
2) La cohérence cardiaque (méthode 3.6.5)

3) Larespiration dite « carrée »

Tous les personnels

= Powerpoint pour I'animation de |'atelier
= Livret individuel




