


La respiration abdominale 
Un exercice simple pour se détendre et se recentrer 
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Position de départ Inspirez par le nez 

v Allongez-vous sur le dos, 
genoux pliés, pieds à plat 
sur le sol. 

v Placez une main sur votre 
ventre, l'autre sur votre thorax 
(si vous le souhaitez). 

v Fermez doucement les yeux 
et détendez-vous. 

Installez-vous 

confortablement, 
à votre rythme. 
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Prenez une grande inspiration 
par le nez en gonflant 
doucement le ventre. 

Votre main sur le ventre 
se soulève. 

Expirez par la bouche Répétez 

Soufflez lentement par la bouche 
en laissant le ventre redescendre. 

Expirez 
par la bouche 

Réalisez cet exercice 
10 fois tranquillement, 
à votre rythme. Votre main sur le ventre 

se baisse doucement. 
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Le ventre se dégonfle 
en douceur. 

Respirez, vous avancez 
pas à pas ! 
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Inspirez 
par le nez 
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Le ventre se gonfle, 
la poitrine reste 
plutôt immobile. 
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Prenez le temps 
et respirez en toute 
sérénité. 

Octobre Rose

(::) 
Ensemble 

pour plus de bien-être 
au quotidien 
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