La respiration
Le gros ballon : assis sur la chaise, dos appuyé contre le dossier / placer les mains sur le nombril. En

inspirant, gonfler lentement le ventre comme pour se transformer en gros ballon. Puis, en expirant le

laisser se dégonfler lentement. Répéter dix fois.
 ATTENTION : veiller à ce que le dos soit bien collé au dossier, le dos droit .Le

regard est dirigé droit devant . Cet exercice n’est pas évident au début ; Bien
 utiliser l’image du ballon quitte à en en gonfler un devant eux pour les aider.
 L’inspiration se fait toujours par le nez. L’expiration pourra se faire par le nez ou par la bouche.

Variantes : gonfler le ballon le plus lentement possible / garder le ballon gonflé quelques secondes puis expirer lentement.

