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PETITS EXERCICES DE RESPIRATION 
pour une maîtrise de soi & une relaxation express… 

 
 
 

    
 

 
 
 

 

Penser à 
s’enraciner 

Rouler la 
nuque et 

les 
épaules 

Fermer les yeux 
 

10 X : 
respirations 
abdominales 

Faire une 
bulle 

autour de 
soi 

 
Prendre de 
profondes 
respirations 


