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La regpiration est primordiale dang la practique du yoga.
Noug regpirong de facon mécanique et incongciente, en abgorbant 'oxygene qui nous eg vital et en rejetant le COo.
La regpiration abdominale ou diaphragmatique:

[l agit du mouvement du diaphragme, ce muscle large et mince qui separe la poitrine du ventre, done quand il baigge
verg le ventre guce l'air deg poumons et 'abdomen ge gonfle et quand il monte expulse lair et abdomen rentre.
Obgerve ce designe:

BIENFAITS Inhalacién Exhalacién
» Detend le corps,
» Elle permet de diminuer (anxiété et le gtress
- Promeut l'oxygénation de la gang — diafragma —
- Stimule le bat du coeur et améliore la circulation b4
» Avec le mouvement du diaphragme, les organes abdominaleg
recoivent un bon masgage

- Requle lactivité deg intesting et décongestionne le foie
- Calme l'egprit et permet e ge recentrer

EXERCICE

3 Installez-vous confortablement. Deccerrez éventuellement votre ceinture, débranchez votre télephone

. . . N .
quelqueg instants, couvrez vous i voug avez begoin... bref, mettez-uoug a ['aige. Lorg de vos premiers
entrainements, voug pourrez pratiquer la regpiration abdominale en étant allonge. Voug pourrez enguite le faire en
etant aggig, et meme debout.

3k Inspirez. Dour vous aider & prendre conacience de cette regpiration, placez voe maing ur votre ventre.
Commencez a ingpirer lentement en fermant la bouche et sang haugger les 6paules. Prenez de Pair par le nez,
voug gentirez votre ventre gortir, gonfler doucement....

3k Marquez un temps de pause. Loreque lingpiration est compléte, retenez lair pendant 2-4 cecondeg et
concentrez-uoug Qur ce que e pagee en vous.

3k E xpirez. Relachez enguite tree doucement par le nez, air que vous avez retenu pendant cee quelques secondeg,
puie voug accompagnez l'expiration en rentrant le ventre,
Voug pouvez recommencer cet exercice plugieurs foi.

Ne goug-estimez pag efficacité de cette regpiration! Soug geq agpects trég simples, ¢’est un véritable moyen de
libérer les tengiong. Pratiquez-la autant que voug voulez
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