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La respiration du ballon (imaginer tenirunba ~ " 2 La respiration de l'ascenseur @\

les mains) Chercher a allonger la respiration - —h

Chercher a allonger la respiration Pendant 2 min

Faire I'exercice pendant 2 min A l'inspiration : la main monte

,\6. I'inspiration : les bras s’écartent (/e ballon se gonfle) A I'expiration : la T

A I'expiration : les bras se resserrent (/e ballon s¢ ——p e

dégonfle) 1
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La respiration de la montagne (triangle) La respiration de I'escargot : 6 cycles
Chercher a allonger la respiration
6 cycles respiratoires
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Chercher a allonger la respiration
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