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La marche rythmée en 4.2 - 4.2 est celle qui s'apparente le
plus a la cohérence cardiaque, elle se décline sur 12 temps:
L'inspiration se fait par le nez sur les quatres premiers pas.
Puis on suspend la respiration poumons pleins sur le 5éme
et 6éme temps, puis on expire par la bouche sur les quatre
pas suivant avant de suspendre son souffle poumons vides
sur le 11eme et 12éme temps.




