
Favoris – Concentration – Respiration

Concentration – Respiration: Tout le corps respire

Au cours de cet exercice, les enfants se mettent à l’écoute de leur respiration et essaient de la distinguer dans
les différentes parties du corps.

Etendu en position de «tranquillité constructive», les bras le long du corps, mettez-vous à l’écoute de votre
respiration. Dans quelle partie du corps la distinguez- vous? Dans la poitrine? Dans le ventre? Dans les épaules,
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les bras, les jambes?

Imaginez que votre respiration se concentre dans le bras droit. L’intérieur de ce dernier est spacieux, comme
l’intérieur d’un ballon. Sentez-vous votre respiration jusqu’au bout des doigts? Remarquez-vous comme l’oxygène
parvient à soulever votre bras?

Après quelques minutes, comparez la sensation qui se dégage de vos deux bras.Y a t-il une différence? L’un vous
semble-t-il plus léger que l’autre? Plus petit? Répétez l’exercice pour les autres membres, jusqu’à ce que tout
votre corps respire.

Remarque: Le poumon n’est que le centre des échanges gazeux. La respiration en elle-même naît à l’intérieur des
cellules. Une cellule qui ne respire pas meurt. D’où l’importance d’une respiration complète de tout le corps.
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Concentration – Respiration: La baie aux grottes

Les enfants effectuent cet exercice d’inspiration et d’expiration profondes en imaginant leur corps composé
d’une grande cavité.

Sur une côte escarpée, l’eau s’infiltre et ressort des différentes cavités et recoins du rocher. Imaginez cette
scène pendant que vous inspirez et expirez. L’eau représente les organes et les cavités, le diaphragme.

Plus la faille est profonde, plus la quantité d’eau qui y entre et en ressort est importante. Admettez que toute l’eau
parvient à s’infiltrer dans la cavité (inspiration). Un grand flot pourra ainsi en ressortir (expiration).

Remarque: La tension de la musculature abdominale entraîne un blocage au niveau respiratoire. Une inspiration
profonde exige le relâchement des muscles abdominaux et du périnée. Sans quoi nous respirons seulement avec
le thorax.
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Concentration – Respiration: Ouvrir le parapluie

Dans cet exercice, les enfants essaient de varier la profondeur de la respiration en imaginant leur thorax être un
parapluie.

Debout, imaginez que votre thorax est un parapluie: la pointe correspond au sommet de la colonne vertébrale, le
manche, l’axe central et la poignée, le bassin.

Inspirez et remarquez comme le parapluie s’ouvre. Expirez, il se referme autour de votre colonne vertébrale.

Vous observez que le parapluie s’ouvre avant tout dans la partie inférieure lors de l’inspiration. Etes-vous capable
de varier la profondeur de l’inspiration? Le parapluie s’ouvre-t-il différemment?

Remarque: Bien que les côtes supérieures soient relativement courtes,on a l’impression que la partie haute du
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thorax (à la naissance de la ceinture scapulaire) est large. Sa forme ressemble plutôt à un cône, étroit au sommet,
large à la base. L’image du parapluie restitue bien cette impression.
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Concentration – Respiration: Rouler sur les balles

Cet exercice est réalisé avec deux ballons de taille différente, sur lesquels les enfants se laissent glisser.

Posez un grand ballon en mousse sous votre ventre, un petit sous le sternum. Des coussins font aussi très bien
l’affaire. Laissez-vous glisser sur les balles. Sentez-vous la légèreté des organes?

Vous déchargez tout votre poids sur les balles et essayez de diriger votre respiration à travers les différents
organes. Imaginez le diaphragme qui s’abaisse et repousse les autres organes vers le bas lors de l’inspiration. A
l’expiration, vous sentez vos organes remonter doucement sous l’action des abdominaux.

Exécutez ce mouvement durant quelques minutes. Lorsque vous vous levez, quelle sensation éprouvez-vous? Il
est probable que vous vous sentiez lourd et fatigué.

Remarque: Ces organes sont importants pour une bonne respiration. Bloqués à l’arrière par la colonne
vertébrale, ils oscillent vers l’avant et le vers le bas. Diaphragme, musculature abdominale et périnée forment un
système élastique de rétention.

Matériel: Balles et ballons de différentes tailles
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