Je cultive mon Je me détends @

bien-étre

Dr Jacques Roussel

Bien que le
stress soit
une réaction
normale,

une bonne
hygiéne de vie

et quelques
conseils
pratiques
permettent
d'en limiter
les effets.

Pratiquer une
activité
physique
réguliérement
est un bon
anti-stress.
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Je gere mon stress

Etre serein réduit la fatigue et améliore le bien-étre.

Quelques conseils pour maintenir notre calme intérieur.

Je respire lentement et profondément

O Je gonfle mon ventre lentement a l'inspiration.

O Jele creuse a l'expiration en soufflant lentement.

J'adoptelesbonscomportements
alimentaires

O Je prends le temps de
manger.

O Jévite de grignoter.

O Je limite les produits qui
influent sur le stress
(café, cigarettes, alcool).

Je pratique une activité physique
O Je marche.

O Je prends les escaliers.
O Jecours.
0

Je pratique au moins 3 fois par
semaine.
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