
Annexe : Respiration “3D” pour l’engagement total

La respiration “3D” est une technique qui permet de ressentir son souffle comme une 
expansion tridimensionnelle à travers le corps. En visualisant le souffle qui s'étend vers le 
haut, le bas, et les côtés à chaque inspiration, cette méthode crée un sentiment 
d’ouverture et d’énergie mentale et physique. Cette approche est particulièrement utile 
pour les athlètes souhaitant s’engager pleinement dans leur performance, tant sur le 
plan corporel que mental.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée de pratiques issues du yoga et de la respiration consciente, cette 
technique est utilisée pour améliorer la pleine conscience corporelle et favoriser une 
connexion profonde avec son souffle.\n- Principe clé : Visualiser la respiration comme 
une expansion dans trois dimensions – vers le haut (thorax), vers le bas (abdomen), 
et sur les côtés (côtes) – permet de mobiliser tout le système respiratoire et 
d'optimiser l'apport d'oxygène.

Bénéfices spécifiques

1.  Augmentation de l’énergie mentale et physique : Cette technique aide à amplifier 
la capacité respiratoire, fournissant plus d’oxygène au corps et au cerveau.\n2. 
Amélioration de la posture et de la pleine conscience corporelle : En utilisant une 
respiration complète, les athlètes développent une meilleure présence physique.\n3. 
Renforcement de l'engagement émotionnel et mental : La visualisation 
tridimensionnelle du souffle crée un sentiment d'ouverture et de puissance 
intérieure, essentiel pour les moments clés de la performance.

Étapes pour pratiquer la respiration “3D”

1️⃣ Position de départ :

Adoptez une position debout ou assise, avec le dos droit et les épaules relâchées.
Fermez les yeux pour mieux vous concentrer sur votre souffle.

2️⃣ Inspiration tridimensionnelle :



Imaginez votre souffle s'étendre dans trois directions :
🔺 Vers le haut : Sentez votre thorax s'élever légèrement.
🔻 Vers le bas : Sentez votre abdomen se gonfler.
↔️ Sur les côtés : Sentez vos côtes s’écarter latéralement.
Inspirez profondément pendant 4 à 6 secondes.

3️⃣ Expiration relâchée :

Expirez lentement et complètement pendant 6 à 8 secondes, en relâchant toute 
tension.
Imaginez que vous relâchez non seulement votre souffle, mais aussi tout stress ou 
tension.

4️⃣ Répétition du cycle :

Répétez le cycle pendant 3 à 5 minutes, en vous concentrant sur la sensation 
d’expansion et d’ouverture.

Applications sportives

Avant une compétition : Utilisez cette technique pour vous sentir pleinement 
engagé physiquement et mentalement avant une performance.
Pendant une pause : Reconnectez-vous avec votre corps en respirant pleinement 
pour maintenir un niveau d’énergie optimal.
En récupération : Pratiquez cette respiration pour vous aider à relâcher les tensions 
accumulées et retrouver une posture ouverte et détendue.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Utilisez la visualisation : Imaginez votre souffle qui s’étend dans les trois directions 
pour améliorer la connexion entre l'esprit et le corps.
✔️ Pratiquez régulièrement : Plus vous vous exercerez, plus cette technique deviendra 
naturelle et efficace dans les moments clés.
✔️ Intégrez la posture : Assurez-vous que votre posture reste droite et ouverte pour 
maximiser l’expansion tridimensionnelle.

Obstacles courants et solutions

Difficulté à visualiser l’expansion du souffle : Pratiquez devant un miroir pour 
observer les mouvements de votre thorax, abdomen, et côtes.
Essoufflement pendant l’inspiration : Ajustez la durée des phases pour rester à l’aise.
Tension corporelle : Détendez vos épaules et votre mâchoire avant de commencer.



La respiration “3D” est une technique puissante qui aide les athlètes à s’engager 
pleinement dans leur performance. En mobilisant tout le système respiratoire et en 
cultivant un sentiment d’expansion et d’ouverture, cette méthode permet de 
maximiser l’énergie mentale et physique dans les moments clés.

"Avec chaque souffle, ouvrez-vous à de nouvelles possibilités de 
performance et de réussite."
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