
La respiration est un outil simple, naturel et toujours à notre disposition pour apaiser le mental, relâcher les tensions et recentrer
son attention. Voici un exercise de respiration ventrale qui vous aidera à revenir à l’instant présent et mieux gérer le stress.

Placez une main sur votre ventre, l’autre sur votre poitrine

Inspirez lentement par le nez, en gonflant le ventre

La main posée sur le ventre se soulève. Votre poitrine devrait bouger le moins 

possible et la main posée sur votre poitrine reste presque immobile.

Expirez doucement par la bouche, en rentrant légèrement le ventre.

Répétez ce cycle 5 à 10 fois, en portant votre attention sur le mouvement de votre ventre

Respiration abdominale – Retrouver le Calme en Quelques Minutes
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Objectifs
Détendre le corps et apaiser l’esprit

Améliorer la concentration

Favoriser une meilleure qualité de sommeil

Conseil :
Pratiquez cet exercice dès que vous sentez une tension monter.

Position
Confortablement assis(e) ou allongé(e)
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Exercice

Durée
3 - 5 minutes

5 - 10 x


