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Comment utiliser ce manuel

La respiration est un outil très efficace pour améliorer ses capacités 

sportives, développer sa souplesse, gérer au mieux ses émotions, accroître 

son attention et sa concentration. Cet ouvrage est avant tout un guide 

pratique d’exercices respiratoires regroupés en séries selon les objectifs 

désirés et les effets obtenus. Dans un premier temps, il est essentiel de 

prendre conscience de la respiration et d’apprendre à bien respirer. Par la 

suite, vous pourrez adapter ces différents exercices selon vos besoins spéci-

fiques et votre temps de pratique.

 

 

Quelques conseils

•   Faites vos exercices régulièrement. C’est le seul moyen d’obtenir des 

effet s profonds et durables.

•   Allez à votre rythme. Ne bousculez pas votre corps, adaptez les exercices 

à votre condition physique, à votre souplesse, à votre état mental. La gym-

nastique respiratoire doit être avant tout un plaisir.

•   Définissez vos objectifs. Cet ouvrage comprend beaucoup d’exercices, il 

n’est pas nécessaire de les faire tous. Choisissez une ou plusieurs séries 

que vous pratiquez régulièrement.

•   Variez les exercices. Pour rompre la monotonie, faites plusieurs exercices 

ou variantes ayant les mêmes effets.

•   Ménagez-vous un temps de pratique. Préparez votre séance à l’avance 

en fonction du temps dont vous disposez. Certains moments sont plus 

propices que d’autres comme par exemple, le matin au réveil, le soir avant 

le coucher, à la pause au travail…

•   Réunissez les conditions favorables. Aérez la pièce, débranchez le télé-

phone, desserrez col et ceinture pour vous sentir à l’aise.

•   Accordez-vous toujours un petit temps de relaxation en début et fin de 

séance.

•   Allez lentement. Ne vous brusquez pas, tous les exercices se pratiquent 

en douceur et lentement. N’allez jamais jusqu’à la sensation d’asphyxie. 

Si celle-ci survient, c’est que vous êtes allé trop loin, adaptez alors l’exer-

cice.





 

 

Résultats

Vous serez vous-même surpris des bienfaits de ces techniques si vous 

les pratiquez régulièrement et avec persévérance. Vous y gagnerez en 

dynamisme, en vitalité et maîtrise de votre mental. Bon nombre de ces 

exercices sont très anciens. Quelle que soit la tradition dont ils sont issus, ils 

ont déjà fait largement leurs preuves.
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