Le stress chronique peut nuire & votre santé cardiovasculaire et générale. Adoptez ces
techmques simples pour apaiser votre esprit et réduire les tensions au quotidien.
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e Prenez 5 minutes pour vous concentrer sur votre respiration.
* Inspirez profondément par le nez pendant 4 secondes, retenez pendant 4 secondes,
puis expirez lentement par la bouche pendant 6 secondes.
» Répétez cet exercice pour activer le systéme nerveux parasympathique et calmer votre
corps.
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e Asseyez-vous confortablement et concentrez-vous sur le moment présent, sans
jugement.
» Utilisez une application de méditation guidée pour commencer.
. Prathuez 10 minutes par jour pour réduire le stress et améliorer votre concentration.
e Faites 30 minutes d'exercice modéré chaque jour, comme la marche rapide, le yoga ou
le vélo.
e L'activité physique libére des endorphines, qui agissent comme des "anti-stress"
naturels.
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Fermez les yeux et imaginez-vous dans un lieu apaisant, comme une plage ou une
forét.
e Utilisez cette technique pour "échapper" aux situations stressantes et recentrer votre
énergie.
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* Pratiquez des exercices d’étirement ou de relaxation progressive des muscles.
e Par exemple, contractez un groupe musculaire pendant 5 secondes, puis relachez
lentement.
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* Accordez-vous du temps pour des activités que vous aimez (lecture, musique,
jardinage).
* Dormez suffisamment (7 & 8 heures par nuit) pour permettre a votre corps de se
régénérer.
Ces techniques simples, appliquées quotidiennement, peuvent significativement réduire
votre niveau de stress et protéger votre santé. Si vous souhaitez un accompagnement

personnalisé, n’hésitez pas & me contacter pour une consultation.



