
 

La RESPIRATION, fonction importante et méconnue,  nous
accompagne jour et nuit ,  tout au long de notre vie .  Son potentiel
est sous-uti l isé par le plus grand nombre.  Son bon
fonctionnement,  sa maîtr ise consciente,  sont garants d’une bonne
vital ité pérenne et d’un mei l leur équi l ibre psychologique.  Venez
découvrir  les bénéfices et les pratiques de la Respirologie et
explorer la  méthode Vital ’Respir™.  Nous en partagerons les
dimensions psycho-physiologiques,  a insi  que leurs effets sur la
santé,  la  sérénité,  la  gestion des émotions,  les att itudes et
comportements,  l ’ergonomie des gestes quotidiens (effort ,  repos,
niveau de tonus uti l isé) ,  ou exceptionnels (sports,  danse,  théâtre,
etc. ) .
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 Introduction de l ’atel ier  et partage des attentes
 Les quatre axes de la méthode Vital ’Respir

 P R O G R A M M E  D E  L ’ A T E L I E R  D U  S A M E D I  

Comprendre la  dynamique du souffle  :  bases anatomiques et physiologiques du
système respiratoire et repérage corporel  (colonne vertébrale,  cage thoracique,  voies
respiratoires,  poumons,  muscles respiratoires
Pratiques de la  respiration consciente :  pr ise de conscience du schéma corporel
appl iqué à la Respirologie.  Exercices solos,  à deux,  test des cycles respiratoires
spontanés ;  déployer son amplitude,  s ’ouvrir  au souff le .  Découvrir  ses modal ités
respiratoires et plan de progrès.
Souffle et  esprit  :  développer la sérénité :  Exercices de concentration sur la
respiration et pratiques or ientales (Qi  Gong,  Pranayama du Yoga,  le  souff le dans les
méditations taoïstes et bouddhistes 
Développer la  vital ité  :  Exercices personnal isés,  modulations et var iat ions du souff le .
Dynamisation.  Souff le et voix
Echanges,  débat avec les participants,  consei ls  personnalisés
Evaluation,  synthèse et  clôture


