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Enchaînement à faire 3 fois 




1/ Boucher les oreilles avec les pouces

2/ Fermer les yeux avec les index

3/ Boucher les narines avec les majeurs

4 Inspirer par la bouche

5/ Bloquer la respiration

6/ Se pencher en avant et faire monter la pression dans le nez

7/ Relâcher les bras le long du corps en soufflant par le nez

8/ Se redresser doucement


