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SOPHROLOGIE

EXERCICE DU COU

YEUX FERMES

1/ Enchainement & répéter 3 fois :
|nspirez par le nez
Tournez la téte sur les cotés, respiration b|oquée

Ramenez la téte en position droite en soufflant par la bouche

2/Enchainement a répéter 3 fois :

Inspirez par le nez

Hochez la téte, respiration b|oquée

Ramenez la téte en position droite en soufflant par la bouche

3/Enchainement a répéter 3 fois :
|nspirez par le nez
Effectuez des rotations de la téte, respiration b|oquée

Ramenez la téte en position droite en soufflant par la bouche

4/Enchainement & répéter 3 fois :
|nspirez par le nez, crispez les muscles antérieurs du coup respiro’rion b|oquée

Re|échez |es musc|es en SOUFHOI’T{' par |G bouche



