RESSOURCES

Sur l'ordinateur

https.//www.youtube.com/watch?
v=PKopEuCzHNo
https.//www.youtube.com/watch?
v=UXgQDMQBTSY

Applications

* Apple:
https.//apps.apple.com/ca/app/res
pirelax/id515900420

¢ Android :
https.//play.google.com/store/apps
/details?
id=com.thermesallevard.respi_relax&
hi=fr_CA

e ENGLISH : Ibreathe or Calm

e Other apps:
https.//www.youtube.com/watch?
v=PKopEuCzHNo
https.//www.youtube.com/watch?
v=UXgQDMQBTSY

RespiRelax+
Les Thermes d'Allevard
Designed for iPad

Free
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ACCOMPAGNEMENT ET
RESSOURCES EN NATUROPATHIE
362, chemin de la Grande-Cote,
Rosemere J7A 1K6

Téléphone : 450-914-0675
Courriel : info@naturotheque.ca
site web : www.naturotheque.ca

PASCALE CHAMBERLAND
Membre de la FFY

Hatha Yoga

Yoga sur chaise

Yoga pré et post natal
Yoga en entreprise
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'ia&iv Accompagnement et ressources en naturopathie

Gestion du stress

par la cohérence
cardiaque
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GESTION DU STRESS

L'atelier de gestion du stress
propose par la Naturotheque se
concentre sur un outil a la fois
puissant et souvent meconnu :
la cohérence cardiaque.

Cette technique de respiration
controlee vise a synchroniser le
rythme cardiaque avec la
respiration.

La cohérence cardiaque
permet de gérer son stress, de
maniere naturelle, efficace et
accessible, tout en soutenant sa
sante globale.

N7
RO TR
Emma O N T 5%
= N )
Naturopathe Agréée ‘; o $
Fondatrice de la "I'J \‘\"

Naturotheque

BIENFAITS DEMONTRES

e Modulation du cortisol : La
cohérence cardiaque stimule la
production de DHEA, une
hormone qui aide a reduire le
cortisol, 'lhormone du stress.

e Renforcement du systéme
immunitaire : Elle favorise
l'augmentation des
immunoglobulines, qui jouent un
role cle dans limmunite.

* Augmentation de l'ocytocine :
L'ocytocine est associee a des
sentiments de bien-étre et de
connexion sociale.

e Stimulation des ondes alpha:
Ces ondes cérébrales, en lien
avec la mémoire et
'apprentissage, sont accrues
pendant la pratique de la
cohérence cardiaque,
ameéliorant ainsi la concentration
et la rétention d'information.

l la perception du stress

METHODE 3-6-5

e 3 fois par jour
* 6 respirations a la minute
¢ Pendant 5 minutes.

‘ldéalement le matin au lever, le midi
juste avant le repas et le soir avant
de dormir. (Il est préférable de
pratiquer avant les repas plutot
qu'apres pour plus de réceptivite. )

A vous de trouver les moments qui
vous conviennent le plus.

"La régularité est la clé du succeés.

"Apres quelques temps de pratique
VOuS pourrez pratiquer presque
n'importe quand.

Pascale

Professeure certifiée

Yoga et Méditation




