


Le	yoga	pour	l’apnée	

Le	Yoga	
La	mécanique	ven5latoire	
La	mauvaise	respira5on	
La	bonne	respira5on	
Exercices	de	respira5on	
Exercices	pour	l’élas5cité	de	la	cage	thoracique	
Exercices	mixtes	



Hatha	Yoga	

Contrôle	du	corps	et	de	l’esprit	

Réalisa5ons	de	postures	avec	maîtrise	
	de	la	ven5la5on	



mécanique	ven5latoire	



La	mauvaise	respira5on	-	inspira5on	thoracique	par	la	bouche	



La	mauvaise	respira5on:	la	respira5on	thoracique	par	la	bouche	

- 	augmenta5on	P	dans	la	poitrine	
- 	comprime	le	cœur	
- 	moins	d’espace	pour	le	cœur	
- 	diminu5on	débit	sanguin	
- 	augmenta5on	de	l’hypertension	
- 	augmenta5on	fréquence	cardiaque	

Conséquences	physiologiques	

Réac5on	du	système	sympathique	
-	Sécré5on	adrénaline	et	cor5sole	

Réac5ons	physique	
- 	Stress	
- 	Fuite	ou	combat	

La	respira5on	nasale	permet	de	
- 	filtrer	
- 	humidifier	
- 	contenir	les	virus	dans	muqueuses	



La	respira5on	abdominale	La	respira5on	abdominale	

«	permet	de	nous	revitaliser	»	

cœur,	foie	
rate,	reins	
intes5ns	

- 	reconstruc5on	du	système	immunitaire	
- 	reconstruc5on	des	protéines	et	acides	aminés	
- 	reconstruc5on	des	muscles	et	5ssus	brisés	
- 	renouvellement	cellulaire	

«	permet	d’être	créa5f	»	

«	permet	d’u5liser	son	poten5el	»	



La	respira5on	abdominale	Expira5ons	prolongées	

«	permet	d’être	créa5f	»	

«	permet	d’u5liser	son	poten5el	»	

Sollicita5on	du	nerf	vague	

=>	Permet	d’augmenter	le	relâchement	



Tables	de	ven5la5ons	



ÉTIREMENT	DU	DIPHRAGME	

«	la	fausse	inspira5on	»	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Intercostaux,	grand	dorsal,	carré	des	lombes	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Grand	dentelé	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Grand	dorsal,	trapèzes	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

romboïdes	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Pectoraux,	deltoïdes,	scum	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Grand	dentelé,	grand	dorsal	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Chaîne	postérieure	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Pectoraux,	grand	droit	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

romboïdes	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Grand	droit,	grand	dorsal	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Obliques,	carré	des	lombes,	chaîne	antérieure	



É5rements	de	la	cage	thoracique	

Obliques,	carré	des	lombes,	grand	dorsal	



Postures	par	paires	



La	saluta5on	au	soleil	



Se	former	

purnata-yoga.com	 espace-apnee.fr	


