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Pratique Quotidienne de

Relaxation : reladchement

musculaire)
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Réduire le stress et la tension Contracter et reléacher les

. . . muscles
Le relachement musculaire progressn( est
une technique simple et efficace pour Cette méthode consiste & contracter et
gérer le stress et la tension physique relécher consciemment chaque groupe
quo’ridienne. musculaire, permettant ainsi de libérer

les tensions accumulées.

Bienfaits physiques et

mentaux

Pratiquée régulierement, cette technique
offre de nombreux bienfaits pour le

corps et l'esprit.



Exercices pratiques et bienfaits de la
relaxation musculaire

Respiration profonde et contraction musculaire

Fermez les yeux et inspirez pro{ondémen’r par le nez. Contractez les muscles du visage pendonf 5-10 secondes, puis relachez

lentement. Répétez avec les épou|es, les bras, le ventre, les jombes et les piecls.

Vague de relaxation

A||ongez—vous confortablement et imaginez une vague de relaxation qui parcourt votre corps, de la téte aux pieds.

Visualisation apaisante

Visualisez un endroit paisib|e et apaisant, comme une |o|oge ou une forét, et laissez votre esprit s'y immerger.

Bienfaits de la relaxation musculaire

Diminution du stress et de l'anxiété

Meilleure gestion de la douleur et des tensions musculaires
Amélioration de la qualité du sommeil

Renforcement du systéme immunitaire

Développement de la concentration et de la pleine conscience
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