Cette vidéo comprend la démonstration de 3 types d'exercices :
1. Respiration abdominale
2. Mouvements pour renforcer les poumons

3. Massage du méridien du pourmon et [a poitrine

1. La respiration abdominale

Objectif de la respiration abdominale : renforcement des poumons en leur
permettant d'améliorer la ['amplitude de la respiration.

Position de base : écarter les pieds de la largeur des épaules, avec les genoux
souples, basculer le sacrum et e bassin un peu vers ['avant et réduire (a
cambrure du bas du dos, le centre de gravité [égerement abaissé.

Ouvrir le dos en écartant les bras les plagant un peu en avant du corps. Bien
gavder les épaules basses. Relacher la poitrine.

Les bras un peu arvondis, paumes des mains dirigés vers le ventre, connectez
vous avec le ventre. Imaginez que ['air inspiré va le plus bas possible dans
l'‘abdomen. De maniere détendue, reldchée, sans aucune tension. Essayez de
ressentir la descente de ['air jusqu'au bas de ['abdomen

La fonction des poumons est de descendre, pour correctement se remplir
d'air, jusqu'au plus bas possible. La partie inférieure des poujmons est la plus
riche en vaisseaux sanguins.

Au début : cette respiration semble souvent difficile car inhabituelle. En
ralentissant la respiration, naturellement, sans tension, la respiration va
descendre gentiment.

Suivez le rythme de Peter Deadman, lorsqu'il dit < in » : inspirez, et

«< out » : expirez.

Ne forcez pas si ce rythme ne vous convient pas. Il ne doit y avoir aucune

tension perceptible.

Autre variante : fermez les mains pour former un poing et placez les au milieu
de dos. Imaginerzque ['inspiration se fait a partir du nombril et que ['air
rejoint les poings, au niveau du dos. maginez que les poumons se trouvent
dans le bas du dos et essayez de ressentiv comme si cette zone s'emplissaitt
d'air lors de l'inspire, et se vidait lors de ['expire

Vous pouvez pratiquer autant de fois que vous le voulez et pour la durée que



vous souhaitez.
Cet exercice a aussi un effet de relaxation en plus du renforcement des

poumons

2. Mouvements pour renforcer les poumons

ler mouvement

Position de base : écarter les pieds de la largeur des épaules, avec les genoux
souples, basculer le sacrum et e bassin un peu vers ['avant et réduire la
cambrure du bas du dos, le centre de gravité [égerement abaissé.

Placez les bras devant les cuisses, rentrez un peu le menton opur étirer e cou..
Levez les bras a hauteur des épaules, tournez les paumes des mains ['lune en
face de ['autre, puis écartez les bras jusqu'au moment ol plus les écarter
nécessiterait une tension. On ne doit sentir aucune tension. Puis ramenez les
mains ['une vers 'autre et les rabaisser, paumes vers le sol.

Sur l'inspire : montez et écartez les bras

Sur l'expire : ramenez les mains ['une vers ['autre puis baissez les bras devant
les cuisses.

On peut combiner avec la respiration abdominale.

En faisant cet exercice on resent habituellement un élargissement en haut de
la poitrine en écartant les bras, et du dos lorsqu'on les ramene vers le centre
Cette fois-ci encore, vous pouvez pratiquer autant de fois que vous le voulez et

pour la durée que vous souhaitez.

2eme mouvement si vous vous sentez a l'aise: la grue

Toujours en position de base, commencez par mettre les dos des mains ['un
contre ['autre en tournant [égerement les bras.

En acupuncture, la stimulation des poumons peut se faire en utilisant des
points situés au niveau du haut du dos dos. En se placant dans cette position,
on ouvre cette zone.

Relevez les bras, ouvrez les bras les paumes vers le ciel, puis ramenez-les vers
le centre et baissez les bras, les dos des mains ['un vers ['autre.

Sur l'inspire : montez et ouvrez les bras

Sur l'expire : ramenez et baissez les bras

Points sur lesquels garder une attention particuliere : le sacrum et le bassin



doivent étre basculés vers ['avant, reldchés, le bas du dos un peu arrondi, les
genoux souples et [égerement pliés, les épaules basses, les bras bien en face du
corps, formant un bel arvondi. Lorsque vous €tes en position « paumes
ouvertes >, le méridien du poumon est ouvert et étiré. Le méridien du
poumon débute a ['avant de ['‘épaule et court sur la partie interieure du bras,
donc on peut imaginer en faisant ce mouvement que le méridien est étiré sur

toute sa longueur

3. Massage du méridien

Bien frotter les mains ['une contre ['autre. Tapotez le méridien du poumon sur
toute sa longueur : depuis le creux a ['avant de ['épaule, descendez vers la main
sur ['intérieur du bras, remontez sur l'extérieur du bras, en restant plutot vers
le radius (l'os de ['avant-bras bras qui se trouve du coté du pouce)

Tapotage de la poitrine : pour les hommes : tapotez toute la poitrine, pour les
femmes : tapotez au-dessus et entre les seins. Puis descendez sur les cotés de
la poitrine et vers les flancs.

Ce massage stimule et réveille toute cette zone.

Puis descendez le long du coté intérieur du bras et remontez du coté extérieur

du bras, de maniere plus légere.



