
Technique de détente



Mets tes jambes dures,
 puis relâche.

1.

Assois-toi ou couche-toi 
confortablement 

3.

Fais un visage fâché très
fort et relâche. 

4.

Ferme tes mains le plus fort
 que tu peux, puis relâche 

2.

Prend 3 grandes respirations..

5.

Mets tes bras durs,
 puis relâche.

6.
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