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'LaMagie de la Respiration'!

Concu spécialement pour les enfants dés I'dge de 6 ans.
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Bienvenue dans cet ebook sur les bienfaits des techniques de respiration
pour les enfants !

Dans cet ebook, nous allons explorer pourquoi la respiration est si

importante pour ton bien-étre et découvrir des techniques simples que tu
peux utiliser chagque jour pour te sentir mieux.
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Qu'est-ce que la respiration ?

La respiration est quelque chose que nous faisons tous sans méme y penser.
C'est le processus par lequel nous inhalons de l'air dans nos poumons et expirons
I'air hors de nos poumons. La respiration est essentielle a la vie, car elle nous
fournit de l'oxygéne, qui est nécessaire a toutes les cellules de notre corps pour
fonctionner correctement.

Pourquoi la respiration est importante pour les
enfants?

La respiration peut sembler simple, mais elle a un grand impact sur notre santé
physique et mentale. Pour les enfants, apprendre a respirer correctement peut
les aider a se sentir calmes, concentrés et équilibrés émotionnellement. En
pratiguant des techniques de respiration, les enfants peuvent apprendre a gérer
leur stress, a améliorer leur concentration et a mieux dormir

Les bienfaits des techniques de
respiration pour les enfants

Les techniques de respiration peuvent avoir de
nombreux bienfaits pour les enfants, notamment:

Calmer l'esprit et réduire le stress
Améliorer la concentration et la mémoire
Favoriser un sommeil réparateur
Renforcer le systeme immunitaire

Stimuler la digestion et le métabolisme




4 techniques de
respiration ludique

1: Doudou fait I'ascenseur

Prépare-toi:

Allonge-toi sur le dos dans un endroit calme.

Pose ton doudou:

Prends ton doudou préféré et mets-le doucement sur ton ventre, juste en
dessous de ton nombril.

Imagine:

Ferme les yeux et pense que ton ventre est un ascenseur. A chague fois que
tu inspires, sens ton ventre (avec ton doudou) monter doucement comme
dans un ascenseur. A chaque fois que tu expires, sens-le redescendre
doucement.

Respire :

Respire lentement par le nez. Sens ton ventre se soulever a chaque
inspiration et redescendre a chaque expiration.



Visualise et ressens:

Imagine le mouvement de ton ventre comme si ton doudou faisait un petit
voyage agréable. Concentre-toi sur cette sensation relaxante.

Pratique:

Répete ca quelques minutes en te concentrant bien sur le mouvement de
ton ventre et sur l'image de l'ascenseur. Prends le temps de te détendre et
de bien respirer.

Amuse-toi bien avec cette respiration relaxante ! Tu peux l'utiliser tous les matins
avant d'aller a I'école, juste apres ta récréation par exemple, et le soir pour te
détendre et trouver le sommeil.



2 : La respiration de lI'abeille

Prépare-toi:

Trouve un endroit confortable ou tu peux t'asseoir tranquillement.

Installe-toi :

Assieds-toi droit et détendu, les mains sur tes genoux.

Respire :

Prends une grande inspiration par le nez, en gonflant doucement ton ventre
comme une bulle.




Bourdonne:

Doucement, comme si tu murmures a une abeille, expire par le nez en
faisant trembler ton nez pour produire un petit bourdonnement comme
""nmMmmmmm".

Imite I'abeille :

Lorsque tu expires, laisse le bruit ressembler au doux bourdonnement d'une
abeille. Sens comme ton nez vibre doucement avec le son.

Sens le calme:

Continue a respirer de cette facon pendant quelgues minutes. Sens comme
tu te sens calme et détendu a chague bourdonnement.

Profite :

Quand tu es prét, ouvre doucement les yeux et ressens la paix qui t'entoure.
Prends quelques instants pour apprécier ce moment de tranquillité.

Maintenant, tu peux te détendre et bourdonner comme une abeille en toute
tranquillité !



3 : La paille aux bulles

Prépare-toi:

Trouve un endroit calme ou tu peux t'asseoir confortablement.

Installe-toi :

Assieds-toi bien droit et détendu.

Respire profondément:

Prends une grande inspiration par le nez, en sentant ton ventre se remplir
comme un ballon.

'LA MAGIE DE LA RESPIRATION'!



Attrape ta paille:

Tiens fermement une paille entre tes levres, prét a souffler.

Plonge dans l'eau :

Plonge la paille dans un verre d'eau devant toi, jusqu'a ce qu'elle soit bien
immergée.

Explosion de bulles :

Maintenant, souffle assez longtemps dans la paille pour créer autant de

bulles que possible ! Imagine que tu fais exploser des bulles de joie dans
l'eau.

Sens la détente :

Continue a souffler et a créer des bulles pendant quelqgues minutes en
inspirant par le nez et en expirant par la bouche dans la paille. Sens comme
tu te détends de plus en plus a chaque expiration joyeuse.

Maintenant, tu peux t'amuser a créer un spectacle de bulles tout en te détendant !




4 : La bougie dansante

Prépare-toi:

Trouve un endroit calme ou tu peux t'asseoir confortablement.

Installe-toi :

Assieds-toi bien droit et détendu.

Maman allume la bougie :

A hauteur des yeux, sur une surface stable.

Regarde la flamme:

Fixe doucement la flamme de la bougie. Observe comment elle danse et
bouge délicatement.

'LA MAGIE DE LA RESPIRATION'!



Respire :

Prends une grande inspiration par le nez,
en sentant ton ventre se remplir comme
un ballon.

Expire :

Doucement, expire par la bouche, en
contrélant ton souffle pour ne pas
éteindre la flamme, mais pour la faire
danser encore plus joliment.

Imprégne-toi de la danse :

Lorsque tu expires, imagine que tu fais
danser la flamme avec ton souffle. Sens
comment tu contréles ton souffle pour la
maintenir vivante et vibrante.

Sens la magie:

Continue a respirer de cette facon
pendant quelques minutes. Sens comme
tu te détends de plus en plus a chaque
expiration envoUltante.

Profite du spectacle:

Maintenant, tu peux t'amuser
a admirer la bougie dansante
tout en te relaxant
profondément !

Prends quelques instants pour apprécier
ce moment de calme et d'admiration
devant la danse de la flamme.

‘LA MAGIE DE LA RESPIRATION'!
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Tu viens de découvrir des techniques spéciales qui te permettent de te
sentir calme et détendu. En utilisant simplement ta respiration, tu peux
transformer n'importe quel moment stressant en une aventure apaisante.
N'oublie pas que ces exercices sont la pour toi quand tu en as besoin.

Que ce soit en respirant avec ton doudou préféré, en faisant des bulles avec
une paille, en regardant la flamme d'une bougie danser ou en faisant
I'abeille, tu as le pouvoir de te sentir mieux a tout moment.
Continue a pratiquer ces exercices chaque fois que tu veux te sentir bien.
Alors, respire profondément, souris et rappelle-toi que tu es capable de

grandes choses !

A bientbt pour de nouvelles aventures respiratoires !
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