L'été ne doit pas étre stressant : Trois facons de se détendre

Améliorer votre humeur + améliorer votre santé

Avez-vousdéjaeuunejournéecommeca?Caarrive.
Letraficestuncauchemar.Vousavezunéchéanciera
respecter pourvotretravail.llyadesprobléemesala
maison.Oubienuneséried'événementsinattendus
vous stresse et vous rend anxieux. Et que faire
maintenant?

Un congé de deux semaines pour faire le point et
se remettre sur pied pourrait étre utile. Mais y a-t-il
autre chose que vous pouvez faire pour améliorer
votre humeur et vous sentir mieux?

Oui, et c'est simple. Choisissez de mettre votre
humeur en valeur. Vous devez apprendre a vous
concentrersurlesaspectspositifsetapréterattention
a votre environnement, au lieu de vous limiter a ce
quinevapas.Uneétuderécenteamontréquelefait
de prendre quelques minutes pour se remettre au
point peut réduire le stress et I'anxiété.2

1. Prenez une pause pour marcher. Pas besoin de
faire un long trajet. Faites le tour du quartier, du
centrecommercialoud'unparc.Vouspouvezméme

APPRENDRE A

vous servir d'un tapis roulant.
Visez 10 a 15 minutes; plus si
vous avez le temps.

RELAXER

http://tinyurl.
com/y7xrku3s

2. Observez. Votre cerveau
tentera de revoir votre liste de
chosesafaire ouderéfléchirace quivoustracasse
pendant que vous marchez. Mais il faut mettre
cespenséesdecodté.Concentrez-vousplutdtsurla
réalisationd'observationssimples.Notezlesdétails
d'un arbre. Regardez les nuages qui passent au-
dessusdevotretéte.Ecoutezattentivementlessons
qui vous entourent. Percevez la sensation de vos
pieds qui touchent le sol lorsque vous marchez.

3. Respirez. Inspirez lentement, et expirez
lentement tout en marchant et en observant.

Il n'est pas nécessaire de faire beaucoup d'efforts
supplémentaires pour améliorer son bien-étre »,
explique le chercheur principal, Chih-Hsiang «
Jason»Yang.«llsuffitd'étre plus attentif pendant
que vous vous déplacez.
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Participez au Défi santé du mois d'ao(t!
Soyez actif pendant 30 minutes par jour : Entrainez-vous a

VOUSs asseoir moins et a bouger plus

Demandez lI'avis du médecin de bien-étre :
Ce mois-ci, le Dr Don Hall répond a la question suivante :
Pourquoi devrais-je faire de la musculation?




