FACILES, LES EXERCICES !

Lugdivine Meytre, coach, auteure et fondatrice de Ludipilates,
Nous donne ses Conseils pour Mieux respirer.

POUR SE RECENTRER
Les bénéfices : « Cette
respiration alternée vise

a rétablir 'équilibre intérieur. »

1. Détendez votre corps.
Relachez le visage, les yeux, la
langue, les épaules, le ventre et
les jambes. Gardez simplement
la colonne vertébrale droite.

2. Respirez naturellement.
Imaginez que tout votre corps
respire. Ca passe par chaque
pore de la peau. Laissez l'air
entrer et sortir sans effort.

3. Laissez ralentir le rythme.
En vous déposant dans le

souffle, la respiration devient
plus profonde et paisible. Un
peu comme si vous flottiez

a la surface de l'eau.

4. Sentez la présence
intérieure au bout

de 3 ou 5 minutes.

Derriére votre respiration qui
se calme de plus en plus se

trouve une énergie calme, un
témoin silencieux : votre pleine
conscience.

5. Concluez par un moment
de gratitude.

Restez ainsi quelgues minutes,
puis inspirez profondément
pour savourer la joie d'étre
pleinement présent.

POUR RETROUVER LA PLENITUDE

Les bénéfices : « Cet exercice a pour but dallonger
l'expiration afin d'apaiser le corps. »

1. Installez-vous
confortablement.

Assis sur une chaise ou

un coussin, le dos droit,
mais détendu, fermez les
yeux et relachez les épaules,
la machoire et le ventre.

2. Respirez en comptant.
Inspirez par le nez en
comptant jusqu'a 3. Expirez
par le nez en comptant
jusqu’a 6.

3. Observez les sensations.
Au fil des respirations, notez
la détente, 'espace et le calme

qui s'installent. Aprées
une dizaine de cycles,
faites une courte pause.

4. Ajoutez une bréve pause
poumons vides.

Reprenez le rythme 3/6, mais
apres chaque expiration,
restez 2-3 secondes
poumons vides.

5. Terminez en respirant
naturellement.

Laissez le souffle retrouver
son rythme spontané

et appréciez la sensation

de présence et de plénitude.

POUR APAISER
LE MENTAL

Les bénéfices : « La respiration
diaphragmatique ou
thoracique (les cotes) stimule
les centres d’énergie et
améliore la qualité globale

du souffle. »

1. Placez vos mains sur

les cotes flottantes, pouces
vers l'arriere.

2. Expirez complétement.

3. Inspirez, sentez vos cotes
s'ouvrir et vos mains s’écarter
légerement.

4. Ajoutez une bréve pause
poumons vides.

Reprenez le rythme 3/6, mais
apres chaque expiration, restez
2 a 3 secondes poumons vides.

5. Expirez, les cotes
reviennent vers l'intérieur.
Recommencez plusieurs fois
jusqu’a reconnaitre clairement
ce mouvement.
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