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Je cul

tive mon Je me repose

bien-étre

Dr Jacques Roussel

La musique est
une composante
de I’humain, elle
ne nous laisse
pas indifférent.

Accordez la

musique a vos
pensées, vivez
vos émotions !

Bloquez votre
niveau sonore a
75 décibels !
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J'écoute de la musique

La musique fait partie de notre quotidien. Nous I'écoutons, nous la
pratiquons, nous I'aimons, elle est en nous !

La musique et ses bienfaits
O Elle peut soulager les douleurs.

O Elle peut améliorer la concentration.
O Elle peut aider a mieux s'endormir.

O Elle peut stimuler la créativité et les émotions.

Quelle musique choisir ?

O Je prends le temps d'écouter de la musique
quotidiennement.

O Je trouve mon style et mon rythme.

0 Je me fais plaisir.

J'agis contre le stress

O Je prends « un bain sonore » d'environ 20 $
minutes.

O Je choisis une musique avec un rythme plutot
lent (ralentissement du rythme cardiaque, baisse
de la tension artérielle et bonne régulation des
niveaux d’hormones).

La musique est bénéfique a tout age!

Un volume sonore au-dessus de 75 dB, en particulier lors de
I'écoute avec un casque, provoque un risque de perte
d’audition. La loi interdit le port d’un casque audio ou
d'écouteurs en voiture, vélo et trottinette.
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