
Annexe : Respiration inspirée du “4-7-8” pour la récupération mentale 
rapide

La capacité à récupérer rapidement après un effort intense est essentielle pour 
maintenir des performances optimales. Que ce soit pour se détendre entre des 
entraînements ou retrouver son calme après une compétition, une respiration bien 
maîtrisée peut transformer la récupération mentale et physique.

La technique du “4-7-8” est une méthode puissante où l’athlète inspire sur 4 secondes, 
retient son souffle pendant 7 secondes, et expire lentement sur 8 secondes. En 
prolongeant l’expiration et en ajoutant une rétention consciente, cette pratique aide à 
calmer le système nerveux, à relâcher les tensions mentales, et à faciliter une 
récupération rapide et efficace.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Issue des pratiques de relaxation et de cohérence cardiaque, cette 
technique a été popularisée pour ses effets rapides sur le stress et l’équilibre nerveux.
Principe clé : Le rythme “4-7-8” stimule le système nerveux parasympathique, 
responsable de l’état de repos et de récupération.

Bénéfices spécifiques

1.  Récupération mentale rapide : La technique favorise un relâchement rapide des 
tensions après un effort.

2.  Apaisement du système nerveux : En prolongeant l’expiration, elle aide à activer la 
réponse de relaxation du corps.

3.  Amélioration de la concentration post-effort : En calmant l’esprit, cette méthode 
permet de se recentrer rapidement.

Étapes pour pratiquer la respiration “4-7-8”

1️⃣ Étape 1 : Préparez-vous

Trouvez un endroit calme où vous pouvez pratiquer sans distractions.
Asseyez-vous ou tenez-vous debout, le dos droit, les épaules relâchées.



2️⃣ Étape 2 : Inspirez profondément

Inspirez doucement par le nez sur 4 secondes, en remplissant vos poumons de 
manière contrôlée.

3️⃣ Étape 3 : Retenez votre souffle

Retenez votre respiration pendant 7 secondes, en gardant votre attention sur la 
sensation d’immobilité.

4️⃣ Étape 4 : Expirez lentement

Expirez par la bouche sur 8 secondes, en relâchant lentement tout l’air de vos 
poumons.
Visualisez les tensions qui s’échappent avec chaque expiration.

5️⃣ Étape 5 : Répétez le cycle

Répétez ce cycle respiratoire 4 à 8 fois, ou jusqu’à ce que vous sentiez un 
relâchement complet.

Applications sportives

🏅 Après un effort intense : Utilisez cette méthode pour calmer votre système nerveux et 
retrouver votre équilibre mental.
🎯 Entre les séances d’entraînement : Pratiquez pour favoriser une récupération rapide 
et limiter les tensions.
🧘 Avant le sommeil : Intégrez cette technique pour faciliter l’endormissement et 
améliorer la qualité de votre récupération nocturne.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Pratiquez dans un environnement calme : Les débuts seront plus faciles dans un 
cadre apaisant.
✔️ Concentrez-vous sur l’expiration : La clé de cette technique est de prolonger et de 
contrôler l’expiration.
✔️ Adaptez le rythme si nécessaire : Si la rétention de 7 secondes est difficile au début, 
réduisez légèrement la durée et augmentez-la progressivement.

Obstacles courants et solutions



Essoufflement ou inconfort : Si vous ressentez une gêne, raccourcissez la rétention 
et l’expiration pour commencer.
Difficulté à se concentrer : Focalisez-vous sur la sensation de l’air qui entre et sort de 
vos poumons.
Manque de régularité : Intégrez cette méthode dans votre routine pour en faire un 
réflexe naturel après l’effort.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Respiration “4-7-8”
1️⃣ Inspirez par le nez sur 4 secondes, en remplissant vos poumons.
2️⃣ Retenez votre souffle pendant 7 secondes, en restant immobile et concentré.
3️⃣ Expirez par la bouche sur 8 secondes, en relâchant lentement toutes les tensions.
4️⃣ Répétez le cycle 4 à 8 fois, ou jusqu’à ce que vous atteigniez un état de relaxation 
complète.

La respiration inspirée du “4-7-8” est une technique simple mais puissante pour faciliter 
une récupération mentale rapide. En combinant une inspiration contrôlée, une 
rétention consciente et une expiration prolongée, elle apaise le système nerveux, relâche 
les tensions, et aide à se recentrer efficacement après un effort intense.

« Inspirez la sérénité, retenez la maîtrise, expirez les tensions. »
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