Manuel tactigue de récupeération

Le diaphragme éveille

Une technique de stimulation physique pour reactiver
une respiration profonde, apaiser le stress et retrouver un

souffle fluide sous pression.
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La mecanique du diaphragme

sous haute tension

~

Lors de moments de tension élevée, le muscle
principal de la respiration se contracte. Le souffle

est limite, le stress augmente.

=

Inspirée des approches somatiques, la stimulation
tactile réactive la fonction optimale du diaphragme.
Le systéme parasympathique s'active, facilitant un
retour rapide au calme.
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| es trois benéfices de la stimulation

Détente
Immediate.
Relachement rapide des
tensions physiques et

mentales grace a la
réponse nerveuse.

e

Ameélioration de
la respiration.

Rétablissement d'un
souffle fluide, profond et
apaisant en debloquant
la zone thoracique.

®

Gestion du
stress.

Stabilisation des
emotions et activation de
la réponse de relaxation
lors de pressions
iIntenses.
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Matrice d’activation tactique : deux options

e Massage leger

- Mouvements circulaires avec les
doigts.

- Zone sous les cotes.

- 30 secondes en continu.

® Pression douce

- Pression légere et ciblée.

- Appliquer la pression en expirant
lentement, relacher lors de
I'inspiration.
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Préparation.

Trouver un endroit calme, assis ou
couché. Placer une main sur le
ventre, sous les cotes.

Le protocole en
quatre phases

Stimulation.

Appliguer le massage léger
Ou la pression douce sur la
zone diaphragmatique.

Intégration.

Repéter le cycle complet
pendant plusieurs minutes
jusqu'a I'apaisement.

Respiration.
Inspirer par le nez (gonfler le ventre),
expirer lentement par la bouche
(relacher les tensions).
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Tableau de bord d’entrainement guidé

Inspiration. Entrée d’air.
Le nez capte I'oxygene, le ventre
se gonfle sous la main.

5 a 10 minutes

Objectif d'apaisement

30 secondes
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Expiration. Relachement.
La bouche expire lentement,
visualisation de la déetente qui s'installe.
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Chronologie de la performance sportive

Pendant une pause stratégique

Maintien de la concentration.
Rétablissement d'une respiration
fluide pour réduire le stress immédiat.

Avant la competition

Etat de calme actif. Utilisation de la
méthode pour relacher les tensions
accumulées avant I’entrée sur le
terrain.

Apres un effort intense

Activation de |a respiration
diaphragmatique pour initier la

Accélération de la récupération.

réparation physique et mentale.
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Parametres d'optimisation de la
pratique

Modeérer l'intensité.

\/ Eviter toute pression excessive. Adopter des mouvements légers et
controlés pour ne pas provoquer de géne.

Synchroniser avec le souffle.

J Aligner systematiquement la stimulation tactile avec les cycles
d'inspiration et d'expiration.

Maintenir la régularité.

“ Integrer cette methode a la routine d'entrainement pour la rendre
intuitive dans les moments critiques.
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Diagnostic et résolution des obstacles

Friction identifiee

Sensation d'inconfort ou
géne locale.

Respiration saccadeéee ou
rythme irrequlier.

Manque de résultats ou de
detente immeédiate.

Ajustement tactique @

Reéduire la pression immédiatement ou basculer

uniguement sur des massages circulaires tres
legers.

Se concentrer exclusivement sur une expiration
lente par la bouche pour forcer le retour au
rythme naturel.

Poursuivre l'effort. L'efficacité s’'ancre avec la
regularité et I'entrainement du systeme nerveux.
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Synthése opérationnelle

Le diaphragme évelllé est I'outil le plus direct pour
reprendre le controle de sa physiologie sous pression. En
stimulant ce muscle essentiel, I'athlete libere ses tensions
et restaure la fluidité indispensable a la haute performance.

« Eveillez votre souffle, libérez votre esprit. »
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