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POUR LE CORPS

> Ralentit le coeur
> Assouplit les vaisseaux
> Détend les muscles

> Stimule les défenses
immunitaires

> Adoucit la douleur
> Régule la pression artérielle
> Améliore le sommeil

POUR LE
BIEN-ETRE

> Rend heureux
> Crée du lien social
> Augmente la confiance
en soi
> Apaise la colére
> Amoindrit la tristesse

> Combat les émotions
négatives

CONTRE
LE STRESS

> Diminue le stress
> Réduit I'anxiété
> Combat les émotions
négatives
> Libére les tensions
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