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Respiration inversee
pour eliminer le stress

Une technique innovante pour relacher
es tensions et revitaliser I'espirit.




L’objectif principal

Lorsque le stress s'accumule, la
respiration naturelle se bloque.
L'approche inversée consiste a
vider completement les
poumons avant de chercher a
prendre de l"air.

Relacher la tension

avant d’inspirer un
air neuf. /
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Le principe cle de I'inversion

" La solution

Le probleme

~ & - Expirer en premier désamorce

Inspirer alors que les poumons sont
tendus amplifie le stress physique. immédiatement les tensions accumulées
2 et crée de l'espace.
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Impact physiologique sur la performance

Réduction rapide
du stress.

Relachement immeéediat

N\

des tensions mentales
et physiques.

Renouvellement Régulation du

mental. systéeme nerveux.
Sensation d'air neuf Activation du systeme
revitalisant le corps. parasympathique pour

Induire le calme.
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Etape 1: I'ancrage physique - S—
Trouvez un endroit calme, loin des distractions. |

&

Asseyez-vous
confortablement. \\

) R

Gardez le dos droit.

Relachez les epaules.

O

Recentrez-vous sur votre
\ respiration naturelle.
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Le mecanisme de respiration

|

Le relachement.

Par la bouche. Videz tout
’air contenu dans vos
poumons.

Le renouveau.

Doucement par le nez.
Remplissez vos poumons
de maniere fluide.
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Le maintien du rythme

Répétez le cycle en vous concentrant systematiquement
sur I'expiration initiale.

A\

Durée recommandée x Prolongez legerement

chaque cycle a mesure que

5 a 10 minutes. a détente s'installe.
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Integration dans la routine sportive

Avant |'effort

Evacuer le stress
d’avant-match et trouver
un état de calme actif.

L)

Pendant |'effort

Profiter d'une pause
stratégique pour relacher
la pression et maintenir la

concentration.

Apres |'effort

Apaiser le systeme
nerveux et accélérer la
recupération mentale.
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Consells d’'optimisation mentale

Focus prioritaire :
Concentrez-vous a 100% sur I'expiration
totale pour maximiser |'effet.

Visualisation active :
Associez chaque expiration a I'image
des tensions qui s'‘échappent.

Régularite :
Intégrez cette méthode au quotidien
pour créer un réflexe instinctif.
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Ajustements et obstacles courants

Raccourcissez legerement

) Essoufflement pendant la durée de I'expiration.
I'expiration. Lobjectif est le confort.

Pratiquez quelques minutes

Manque de régularité chaque jour hors contexte

dans les cycles.

de stress pour automatiser
le mouvement.
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L'essentiel a retenir

En commencant par I'expiration, vous offrez a votre corps un nettoyage
mental immédiat.

« Relachez I'ancien,
iINnspirez le renouveau. »




