SPSU

Programme de gestion du stress

MANGER SAINEMENT

TEMPS LIBRE
Lorsque vous planifiez et organisez votre se-
maine, laissez vous un créneau libre de 45

EXERCICES PHYSIQUES
Prathuez un exerC|ce physique au moins 3 fois / semalne

SOMMEIL ET REPOS
Respectez vos horaires et temps -
: RESPIRATION

de s abituels, Une %
sseyez-vous sur une

chaise, le dos droit et les
deux pieds bien a plat sur
le sol. Gardez les yeux ou-
verts en regardant droit
devant vous.
Respirez par la bouche avec
une toute petite ouverture
(pour vous aider, vous
pouvez utiliser une paille
fine et courte). Cette respi-
ration se fait par le haut du
corps au niveau de la cage

; thoracique.
Inspirez tranquillement par
la bouche sur 5 secondes,
STOP 1 seconde en apnée
puis expirez par la bouche
en 5 secondes pour finale-
ment libérer sans forcer
tout l'air restant dans vos

poumons, avant d’inspirer
a nouveau.

Faites cet exercice de respiration pendant au
moins 15 minutes, deux fois par jour pendant
8 semaines.

Retrouvez-nous sur notre site spsu.fr
Contactez-nous a infos@spsufr
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Respiration

Heures de sommeil

Activité de loisirs

Exercices physiques

Temps libre

Manger sain

Hydratation
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Respiration

Heures de sommeil

Activité de loisirs

Exercices physiques

Temps libre

Manger sain

Hydratation

Respiration : 2x par jour min 15 mn

Exercices physiques : 3 x par semaine min 45 mn

A

Heures de sommeil : en moyenne 8h
Temps libre : 1 par semaine 45 mn

Activité de loisirs : 1 par semaine min 45 mn
Manger sain : + [ -

Hydratation : 1,5L

Nom :
Age:
Poids :

Date :

OBSERVATIONS :




