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0 Assis sur un ballon ou
allongé sur un tapis, po-
sez une main sur le ventre,
l'autre sur la poitrine.

9 Videz complétement
VOS poumons, puis inspirez
par le nez en gonflant :

1 - le ventre,

2 - la poitrine,

3 - les épaules.

9 Retenir lair quelques
secondes puis expirez tres
doucement en vidant :

1 - le ventre,

2 - la poitrine,

3 - les épaules.

Réaliser 5 respirations
complétes sans forcer.

FFoile

POINTS
D'ATTENTION

* Soyez attentif a vos sen-
sations tout au long des
cycles.

e Prenez un temps pour
ressentir ce qui se passe
pour vous et réaliser un
deuxiéme cycle de 5 res-
pirations. Vous gagnerez
rapidement en fluidité sur
l'enchainement des étages
respiratoires.
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B3 consiones
(1)

0 Choisir une position
(assis, debout, allongé, en
navigation, sur un swiss-ball...).
Vider completement vos
poumons et inspirer par le nez
en gonflant ventre, poitrine et
épaules. Chercher a prendre
un maximum d'air dans un
minimum de temps.

9 Sans temps d'arrét, vous
expirez tres fort a pleine
bouche. Cette expiration est
globale sans vous concentrer
sur un etage en particulier.

Réalisez :

> 5 cycles,

> une pause,

> a nouveau 5 cycles.

FFoile
A QUi

CA SERT ?

« Cette respiration dynamise
l'organisme et facilite le
passage a l'action.

o Cette respiration  to-
nique permet de switcher
quand nous sommes
dans un moment stres-
sant, emotionnel.

POINTS
D'ATTENTION

« A Llinspiration, pas de
compensation avec le
dos (épaules qui partent
en arriere).

« Expirer a pleine bouche.

* Pour passer a autre chose, associer une intention
sur une action a venir ou sur votre journée. Cette

intention peut prendre la forme d'une image, d'un
/ mot, que vous associez a l'ensemble du cycle res-
DIFFICILE piratoire et lors de la pause.

e Sur 3a 5 minutes, jinspire 5 secondes puis j'expire
5 secondes (cohérence cardiaque).

AU QUOTIDIEN

« Le matin pour lancer la journée et restimuler votre organisme.

« La journée en position assise ou debout, vous allez avoir une
respiration ample et dynamique avec un rythme assez soutenu.
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B3 consiGnes
(1)

Assis ou debout, portez
une attention a linspiration
en cherchant a prendre un
maximum d'oxygéne sur les
étages hauts et particuliére-
ment la poitrine.

0 J'inspire avec mon
thorax sur 3 temps
(ma poitrine se souléve).

9 Je reste en apnée
poumons pleins
sur 3 temps.

9 J'expire sur 3 temps

(ma poitrine s'abaisse).
Réalisez : 5 cycles, une pause
et a nouveau 5 cycles.

VARIANTE
(1] J'inspire sur 4 ou 5 temps.

(2) Apnée sur 4 ou 5 temps.
(3) J'expire sur 3 ou 4 temps.

FFoile

POINTS
D'ATTENTION

« Cette respiration va dyna-
miser l'organisme et va fa-
ciliter le passage a l'action.

e L'inspiration est la partie
active du cycle respiratoire.
Vous allez pratiquer une
apnée en fin d'inspiration
qui va mettre la mise en
action d'une grande part
de votre organisme d'un
point de vue biologique
et physiologique. On
parle d’'une activation du
systéme sympathique.

-

DIFFICILE

* Monter a 8 voir 10 cycles.
* Associer une intention.
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B3 consiGnes
0

0 Allongé sur un tapis,
videz complétement vos
poumons et inspirez par le
nez en gonflant le ventre
lentement sans forcer.

9 Expirez par la bouche
le plus lentement possible
comme si vous soufflez par
une paille. Plus votre expi-
ration sera lente et longue,
plus votre respiration sera
calmante.

Avec un rythme ventilatoire
lent, effectuez une expira-
tion plus longue que lins-
piration sur une période
minimum de 3 ou 5 minutes
(renouvelable 2 fois)

FFoile
A QUi

CA SERT ?

» Retrouver le calme
rapidement

e Reprendre la main dans
des situations ou vos
pensées s'emballent et
lorsque votre eémotionnel
est perturbé

POINTS
D'ATTENTION

 L'expiration est plus longue
que linspiration.

* Prendre le temps

* Ne pas forcer

» Pas de suspension
respiratoire

» Réaliser cet exercice
d'abord au calme

o
DIFFICILE

OJ’inspire avec le QJ’expire sur3as eJe reste en apnée
ventre sur 3 a 5 temps (mon ventre poumons  vides
temps (mon ventre se dégonfle) sur3 a5 temps
se gonfle)

Vous pouvez en plus associer une image calmante, lors du temps expi-
ratoire et/ ou a l'occasion l'apnée qui le suit.



