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S AV I E Z Les bienfatts de L relaxation
VOUS QUE

La relaxation a des effets bénéfiques sur la santé physique et mentale des ainés.
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Pour que la relaxation soit bénéfique pour I'organisme, elle doit étre pratiquée au moins 2 ou 3 fois par semaine.

Voici quelques techniques de relaxation a intégrer a votre quotidien afin de maintenir une bonne santé®:



e La respiration diaphragmatique ou rythmique : Installez-vous dans un endroit tranquille et concentrez-vous sur votre
respiration :

Ralentissez votre respiration en prenant de longues et lentes respirations;

Inspirez lentement et expirez ensuite tres lentement;

Comptez ensuite lentement jusqu’a 3 en inspirant et encore jusqu’a 3 en expirant

Arrétez-vous un instant puis remarquez comment votre corps relaxe naturellement

e La relaxation musculaire progressive : Allongez-vous sur votre lit et concentrez-vous sur vos muscles :
- Contractez et relachez vos muscles, en commencgant par les orteils jusqu’au visage;
- Contractez les muscles entre 15 et 20 secondes. Cet exercice va vous aider a reconnaitre comment vous vous sentez
guand vos muscles sont contractés ou quand ils sont relachés

e La relaxation par visualisation mentale : Installez-vous dans un endroit calme et revivez mentalement des scenes ou
des images calmes et paisibles.

Note : Le contenu de ce document ne remplace d’aucune facon, les recommandations faites ou les traitements suggérés par votre professionnel de la
santé.
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