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inspire expire 

Le palmier 

inspire expire inspire inspire expire expire 

Flexion latérale 

Salutation au travail : 

1– inspire r, lever les bras 

2– expirer, fermer les poings et venir les placer derrière l’occiput, appuyer 

vers l’avant, résister avec le cou et la tête 

3– inspire dans la même position, reculer les coudes et ressortir la poitrine 

4– expire se pencher vers l’avant , dos à l’horizontal, regard devant 

5– inspire, remonter, expire sur place 

6– inspire, remonter les bras vers le haut 

7-Expire, redescendre les bras le long du corps 

Respiration de l’escargot :  

 Compter jusqu’à 12 sur ses doigts 

(forme de l’escargot) 

 

 Compter ses respirations avec ses doigts  

  Réaliser 6 grandes respirations en allongeant au maximum l'inspira-

tion et l’expiration (faire durer le chrono le plus longtemps possible) 

 


