
Si l’objectif de ma pratique de l’apnée était simplement de m’apporter du bien être…



Le yoga pour l’apnée
La méditation
- Préparation mentale pour l’apnée
- Les différentes méditations

La respiration
- La mécanique ventilatoire
- La mauvaise respiration
- La bonne respiration
- Exercices de respiration

Les postures
- Exercices pour l’élasticité de la cage 

thoracique
- Exercices mixtes



La méditation

Qu’est ce que c’est ?

La méditation est une pratique relaxante qui peut 
aider à gérer le stress et l'anxiété en favorisant le 
bien-être mental; les bienfaits:

● diminue l’anxiété
● améliore l’attention
● favorise le système immunitaire
● favorise la gestion des émotions

C’est une méthode de préparation mentale 
essentielle pour l’apnée !



Les formes de méditation

La pleine conscience
●  Permet d’être attentif à tous ce qui nous entour 

(glissement de l’eau sur la peau, sensibilité des 
oreilles, position du corps, bruit de la longe, le gout 
salé de l’eau,...)

● Permet d’être attentif à tous ce qui se passe en nous 
(sensation , émotions)

Le moment présent
●  Permet de rester concentrer à ce

 qui doit être fait maintenant
● Permet de ne pas penser à la fin de l’apnée 

(est ce que je vais y arriver ?)
Le balayage des idées

● Permet de s'entraîner à effacer les images négatives
La Visualisation

● Permet l’enregistrement positif des différentes étapes 
d’une apnée



mécanique ventilatoire

http://www.youtube.com/watch?v=O3nLJgRO-d8


La mauvaise respiration - inspiration thoracique par la bouche

Notre repiration nous indique dans quel etat émotionnel nous nous trouvons

Le stress est l’ennemi de la créativité



La mauvaise respiration: la respiration thoracique par la bouche

- augmentation P dans la poitrine
- comprime le cœur
- moins d’espace pour le cœur
- diminution débit sanguin
- augmentation de l’hypertension
- augmentation fréquence cardiaque

Conséquences physiologiques

Réaction du système sympathique
- Sécrétion adrénaline et cortisole

Réactions physique
- Stress
- Fuite ou combat

La respiration nasale permet de
- filtrer
- humidifier
- contenir les virus dans muqueuses



La respiration abdominaleLa respiration abdominale

« permet de nous revitaliser »

cœur, foie
rate, reins
intestins

- reconstruction du système immunitaire
- reconstruction des protéines et acides aminés
- reconstruction des muscles et tissus brisés
- renouvellement cellulaire

« permet d’être créatif »

« permet d’utiliser son potentiel »



La respiration abdominaleExpirations prolongées

« permet d’être créatif »

« permet d’utiliser son potentiel »

Sollicitation du nerf vague

=> Permet d’augmenter le 
relâchement



Tables de ventilations



espace-apnee.fr



Les étirements

L'objectif est de se détendre dans une position qui peut 
parfois être inconfortable...

// à l’apnée… se détendre malgré 
l’inconfort de la fin d’apnée

Gardez la maîtrise de
la ventilation !



ÉTIREMENT DU DIPHRAGME

« la fausse inspiration »



Étirements de la cage thoracique

Intercostaux, grand dorsal, carré des lombes



Étirements de la cage thoracique

Grand dentelé



Étirements de la cage thoracique

Grand dorsal, trapèzes



Étirements de la cage thoracique

romboïdes



Étirements de la cage thoracique

Pectoraux, deltoïdes, scum



Étirements de la cage thoracique

Grand dentelé, grand dorsal



Étirements de la cage thoracique

Chaîne postérieure



Étirements de la cage thoracique

Pectoraux, grand droit



Étirements de la cage thoracique

romboïdes



Étirements de la cage thoracique

Grand droit, grand dorsal



Étirements de la cage thoracique

Obliques, carré des lombes, chaîne antérieure



Étirements de la cage thoracique

Obliques, carré des lombes, grand dorsal



Postures par paires



La salutation au soleil



Se former

purnata-yoga.com espace-apnee.fr



espace-apnee.fr


