En position assise, installez-vous bien droit en étirant le dos
Ouvrez votre cage thoracique en faisant une respiration
complete

Faites une succession dinspiration et dexpiration. par le nez
en bougeant uniquement le venitre (vous pouvez mettre
votre main pour vous en assurer)

Ne pas rentrer le menton (bloque [énergie au niveau cervical)
En fin dexercice reldacher le thorax

NB : Respiration a éviter le soir (dynamisante)

O0oO0o00O0oao

Spasme menstruel
Opération viscérale récente
Hyper tension artérielle
Colite, diarrhée

Glaucome

Grossesse

Asthmatique
Emphysémateux

Bhastrika (Le Soufflet de forge) |

Interéts:

Réchauffe et dynamise, prépare a laction
Renforce les muscles inspirateurs
Massage foie/pancréas/abdominaux
Dégage les sinus, bon pour |'asthime

En position assise mettez vos mains sur le haut des cuisses
(doigts vers lintérieure)

o Effectuez une succession dinspirs thoraciques forcés en
vous aidant de vos bras (les bras servant d élever la cage

thoracique et non pas les épaules)
o Lexpirestpassif
Contre-indlications:

O  Personnes sujettes a fhyperventilation

O  Personnes sensibles des oreilles et yeux

O  Personnes sensibles du coeur (haute et basse tension)
NB : Respiration a éviter le soir (dynamisartte)

Respiration rénale ‘

Cest la respiration des samourdis que nous pratiquons
naturellement lors deffort intense.

Intéréts:

Activation des surrénales
Améliore la récupération dans faction
Donne du courage

o  Effectuez une respiration ventradle en contractant
progressivement les abdominaux a chaque inspir

e Afinde mieux ressentir fexercice au départ :
Mettez-vous dars la position du feetus tete entre les
genoux avec les bras croisés dans le dos (vous pourrez dlors
ressentir la partie réndle se soulever) et effectuez une
respiration ventrale
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HYGIENE ET CULTURE
RESPIRATOIRE

A chaque inspir, je respire
dans des pensées nouvelles

Anne-Marie de VINCI

Nicolas WIRTH - Naturopathe



Conseils généraux ’

Ne jamais inspirer au maximum de ses possibilités (risque
dermphysme)

Ne forcez jamais un exercice, écoutez votre corps vous
parler

Adoptez foujours une posture juste et confortable. Lidéal
étant le tailleur ou le seiza (ala Japonaise) en prenant soin
davoir foujours les genoux plus bas que le bassin

Respiration ventrale ‘

Interéts:

- Ressentir son diaphragme.

Expirationactive :

Contraction abdominale. Montée passive du diaphragme

Inspiration passive :

Reldchement abdominal. Descente passive du diaphragime

Inspirationactive :

Le ventre se gonfle. Descente active du diaphragme

Expiration passive :

Le venttre se reldche. Montée passive du diaphragme

Respiration complete \

Interéts:

- Respiration harmonisanite
- Equilibre des quatre temps

Nous pouvons ef fectuer cet exercice sur la base dun carré.

Rétention pleine

Inspir Epir

Rétention vide

Durée de chaque temps : 6” (exemple)

Pratigue :

A limage dune bouteille qui se rempli et se vide procédez de la
fagon suivantte :

e Remplissez dair le verttre puis au niveau des basses cotes
puis le thorax.

o  Ensuite expirez en sens inverse en partant du haut vers le
bas

o Répétezopération tranquillement tant que fexercice est
confortable

Respiration alternée

Interéts:

Equilibre le systéme nerveux
Equilibre les courants lunaires et solaires, yin et yang
Dynamisation des 2 hémisphéres cérébraux

Pratigue :

e Repliezfindex et le majeur, pincez le nez avec le pouce et
lannulaire

e Commencez par inspirer par une narine (narine droite le
matin et gauche faprés midi pour les hommes. Inversement
pour les femmes)

e Terminez toujours par la narine par laquelle vous avez
commence.

Exemples ae cycles respiratoires

4" 16"

A faire 3,7 ou 12 fois

Ujjai

Interét:

Controle émotionnel

Controle de la douleur

Controle dumentdl

Controle des gestes fins

Controle de [¢jaculation

Aide a faccouchement (en accompagnement de chaque
contraction)

Pratigue :

Freinez lair  fexpiration
Lair est freiné au niveau de la langue et du fond de la gorge

Kapalabhéthi |
Interéts:
Musculation abdominale
Stimulation du transit
Réchauffant
Elimination des pensées parasites
Activation de la circulation énergétique
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