Pause anti-stress au bureau

Cette minl-séquence prend deus minutes exactement ! S vous la
Faites toistes les heures, vouis ne pourrey, que constater ses bienfaats,
Ei_. vouk me TERD ileres |-|t|1. virre chabse de In mime [z !

A« Elirer s bns

Asseyezovnus bien au fond de voree chaise, le dis bien en appu,
les predks bien & plar su sul. Crochetes vis pouce rew ik binis
devant vous, I £ kever-les 4 la verticale, cn prenant wan
de ne pas crewser la zone lombaire, de or pas pousser voure
veRtre aa vis efes e avant, Tournee le hour des bras vers Pes-
TETIENNE slmlrdfgngur et lever von nisselles, tamadis e Tes muscles
teaperes s'Elargiaent et descendent loin de ls nogue.

t

Exjnrex of desecndes vos bras. Changer cosuite In proie des
e e pdpder

B - 5'ftirer on arrigre -

Enchabies ¢ les bran ftieds, prolengez P'étirement vers Uarridioe,
en prenant appui sur ke dossier - saul si vous souflres de dou-
lewrs lombaires

C - Torsion

Reportes-vous & Iy Séquence Recharge (voir 1L S voms aves
une chalse 3 rouletees - caler hign v pieds au sl of résistez tris
fare, nimn qu'nvee votre bras droéee : ga marche !

D - S'élirer vers Pavant

Enfoncee-vous bien dans la chane, dégages hien vos dpaules ct
attrapez e dossier ile chagque edité en arriere. Pressce bien ves
presds wo sol, inspirez et éfifer Taxe verrebral de sa base vers Ic
et dbe latEe, allonges bien e nuque et allex vers Favant.
Enchainez ivec E,

E = Déleandre fa ningiee

Sur une expriration, reldchez dovcement la téie vers le sl en gae-
dant In lsngueor créée dans la colimne vertébrale. Respirex cal
meinent. Revener sur uie inspication ¢l restes un moment, le
dos baen en appun, b tite deoie,

F /G- Sanmulil Mudra | o1 (1

Pour détendre ves yeus, commencez (B par placer la base de vos
PANMIES ST Vi pormineiies o oy dlicatenmient vos faLmes
s vas passpidres, les doagts sur be front N'exeroes ducune pres-
sion s Jew globes oculaires.

Enssiite (1) - si peesonne de vauiy segande |- insdree v pouies
dur vem oreilles en les wairnane ef ramenes inded o1 majeirs
horisnralement sur led poupieses, les annulaires sue les
canduits du nex, les petits doigts juste sous lev nanines. Relichez
len daoagts wur lis yens, puis dans low oralles. Détendes vos yeax
de plus e plus profondément, depuis b surface vers le fond de
Feal. Respires calmement, Bowvrez les yeux et gardes un
moenent e regard fixe devant voais

H = En appai sur e burcon
Assryer-vous bien pu fond de ln chaise o calez bien vos pheds,
places vos avant-bras sor le boreso devant vous, dnspires: of @i
ced axe vertebaal en venaot vers Paovant, pasez e [ront war vos
bras en prenant soin de déendee la peaw du front vees le nei,
Absnclonnes toealemient le poads de 1o 18re ot des panles v v
cowdes, reliches le dos, le venire, la gorge, la langue, fermez les
yeux et reapite calmement. Revenes sur une inyriration en gar-
dant les eoudes apjruves sir le burcan. Restez un instane, adosé
0 drait avant de vous replonger dans ke monde des ehoses
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