Faire
une pause...

Se concentrer 2 minutes sur sa respiration vide
I'esprit et le corps des tensions excessives, per-
met de se calmer et de se re-concentrer. Plus
on s’exerce, plus cela devient facile.

Astuces de détente

la téte et relGchez les épaules pour

O Assis ou debout, redressez le dos et
DM dégager la cage thoracique.
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Inspirez lentement et profondément
parle nez.
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Videz I'air en expirant doucement et
longuement par la bouche.

Recommencez plusieurs fois et
profitez de ce moment,

Vous pouvez accompagner votre
respiration en pensant a un endroit
calme et paisible qui vous plait...
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Mieux vivre pour tous
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Retrouvez-nous sur Facebook
www.facebook.com/hainaut.sante

Visitez notre site Internet
http://observatoiresante.hainaut.be
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Respirer est d'abord un
simplement... vivre |

Besoin de

C’est un besoin vita

Si pour vous
la pause c’est

Pourquoi ne pas essayer de garder
la pause sans le tabac ?

Facile a dire...

Mais comment faire ?

Boire un grand verre d'eau
Mé&cher un chewing-gum

Se brosser les dents

Se promener, changer d'air
S'éftirer

Manger un yaourt, un fruit...
Trouvez ce qui vous fait plaisir !

Besoin d’un coup de pouce ?

Parlez-en & votre médecin.
Contactez tabacstop au 0800 111 00.

Trouvez un tabacologue pres de chez

vous via le site https://repertoire.fares.be
Des remboursements existent, adressez-vous
aupres de votre mutualité.



