
Quelques exercices de respiration     :  



L’exercice du ballon     :  

Formez un cercle en laissant suffisamment d’espace entre vous pour que chacun puisse étendre les
bras  sans  se toucher.  Debout,  c’est  plus simple de garder  les  yeux ouverts  pour ne pas perdre
l’équilibre. Annoncez les instructions à voix haute.
« Commencez par ressentir votre respiration en sentant l’air frais qui entre dans les narines et l’air
tiède qui en sort. Après 5-6 respirations, frottez vivement les paumes des mains l’une contre l’autre.
Posez vos mains sur le bas du ventre, paumes face à face sans qu’elles se touchent. On peut sentir
l’énergie circuler d’une main à l’autre. Doucement, inspirez en écartant les bras de chaque côté du
corps pour former un grand cercle. Les deux mains, paumes vers l’extérieur se rejoignent au-dessus
de la tête sans se toucher. Surtout ne forcez pas, le mouvement doit rester doux. Expirez ensuite
doucement et revenez dans la première position. »
Recommencez 5 fois cet exercice sans vous arrêter.


