Polistian®

Exercice de cohérence cardiaque (3-6-5) - apaiser le mental et 'émotionnel

. 1 Objectif de I'exercice

‘ Pratiquée régulierement, cet outil simple permet de réguler le stress, améliorer la concentration, renforcer
I'équilibre émotionnel et améliorer le sommeil. Facile a intégrer dans votre quotidien, a pratiquer 3 fois par jour.

fois par jour - respirations par minute - pendant minutes

Position

Installez-vous confortablement, le dos droit, dans un endroit calme, sans distractions.

¢ Inspirez lentement pendant 5 secondes.
e Expirez tout aussi lentement pendant 5 secondes.

e Répétez ce rythme (6 respirations par minute) pendant 5 minutes.

Pour avoir le bon rythme :
¢ Utilisez une application ou une vidéo guide avec un visualiseur respiratoire
ou

¢ Installez-vous prés d'une horloge qui fait tic-tac (fermez les yeux aide a se concentrer sur son souffle)

Variantes de I'exercise - en gardant le cycle de 10 secondes

Pour booster I'énergie le matin ou midi :
¢ Prolongez l'inspiration - 6 a 7 secondes, raccourcissez I'expiration - 3 a 4 secondes

Pour se calmer et favoriser I'endormissement le soir :
e Raccourcissez l'inspiration - 3 a 4 secondes, prolongez I'expiration - 6 a 7 secondes

L

- - Conseils pratiques
Pratiquez aux mémes horaires chaque jour pour créer une routine bénéfique.
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