
EXERCICE DU COU

S O P H R O L O G I E



YEUX FERMES






1/ Enchaînement à répéter 3 fois :
Inspirez par le nez 
Tournez la tête sur les côtés, respiration bloquée 
Ramenez la tête en position droite en soufflant par la bouche

2/Enchaînement à répéter 3 fois :
Inspirez par le nez 
Hochez la tête, respiration bloquée 
Ramenez la tête en position droite en soufflant par la bouche

3/Enchaînement à répéter 3 fois :
Inspirez par le nez
Effectuez des rotations de la tête, respiration bloquée 
Ramenez la tête en position droite en soufflant par la bouche

4/Enchaînement à répéter 3 fois :
Inspirez par le nez, crispez les muscles antérieurs du coup respiration bloquée
Relâchez les muscles en soufflant par la bouche 
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