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Si I'objectif de ma pratique de I'apnée était simplement de m’apporter du bien étre... i

Animeé par Fred Simion



Le yoga pour |"'apnée

La méditation
- Préparation mentale pour 'apnée
- Les différentes méditations

La respiration
- La mécanid

Les postures
- Exercices pour I'élasticité de
oracique o



La méditation

Qu’est ce que c’est ?

La méditation est une pratique relaxante qui peut
aider a gerer le stress et I'anxiété en favorisant le
bien-étre mental; les bienfaits:

diminue l'anxiété

améliore I'attention

favorise le systéme immunitaire
favorise la gestion des émotions

C’est une méthode de préparation mentale
essentielle pour 'apnée !




Les formes de méditation

La pleine conscience

e Permet d’étre attentif a tous ce qui nous entour
(glissement de I'eau sur la peau, sensibilité des
oreilles, position du corps, bruit de la longe, le gout
salé de l'eau,...)
Permet d’étre attentif a tous ce qui se passe en nous
(sensation , émotions)

Le moment présent ‘

e Permet de rester concentrer a ce
qui doit étre fait maintenant

e Permet de ne pas penser a la fin de I'apnée
(est ce que je vais y arriver ?)

Le balayage des idées

e Permet de s'entrainer a effacer les images néd
-3 -* '.
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e Permet I'enregistrement positif des différentes étape
w2 o
ot d’'une apnée
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meécanique ventilatoire



http://www.youtube.com/watch?v=O3nLJgRO-d8

La mauvaise respiration - inspiration thoracique par la bouche

Notre repira



La mauvaise respiration: la respiration thoracique par la bouche

Conséquences physiologiques

- augmentation P dans la poitrine

- comprime le coeur

- moins d’espace pour le coeur

- diminution débit sanguin

- augmentation de I'"hypertension

- augmentation fréquence cardiaque

Réaction du systeme sympathique
- Sécrétion adrénaline et cortisole

Réactions physique
- Stress
- Fuite ou combat /' A

~ Larespiration nasale permet de
C > _filtrer
- humidifier
- contenir les virus dans muqueuses



/« permet de nous revitaliser »

- reconstruction du systeme immunitaire
- reconstruction des protéines et acides aminés
- reconstruction des muscles et tissus brisés

- renouvellement cellulaire

« permet d’étre créatif »

« permet d’utiliser son potentiel »




Sollicitation du nerf vague

=> Permet d’augmenter le
relachement




Tables de vetilations
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Respiration abdominale simple
inspi PP expi PV durée
2 0 4 0 5
Respiration carrée
inspi PP expi PV durée
5 5 5 5 2
8 8 8 8 2
10 10 10 10 3
Respiration salut au soleil
inspi PP expi PV durée
4 4 4 4 5
Respiration nasale alternée
inspi PP expi PV durée
3 0 3 0 1
6 0 6 0 1
9 0 9 0 1
12 0 12 0 1
15 0 15 0 1
18 0 18 0 2
21 0 21 0 2

Respiration détente sur le dos
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+ Ajouter un profile a la sessio

+ Ajouter un profile a la ses

(J Musique 2 ks pause ﬂ Musique 2 la pause ) Musique 2 la pause (J Musique » la pause
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« Notre partenaire Matériel Chasse Apnée « Programme apnée pour montre Garmin o Les régles de sécurité et comportement en apnée



Les étirements

L'objectif est de se détendre dans une position qui peut
parfois étre inconfortable...

»
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// al’apnée... se détendre malgré
I'inconfort de la fin d’apnée
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ETIREMENT DU DIPHRAGME

« la fausse inspiration »




Etirements de la cage thoracique




Etirements de la cage thoracique

Grand dentelé apnee



Etirements de la cage thoracique




Etirements de la cage thoracique

romboides $

apnee



Etirements de la cage thoracique




Etirements de la cage thoracique

apnee



Etirements de la cage thoracique




Etirements de la cage thoracique




Etirements de la cage thoracique




Etirements de la cage thoracique

Grand droit, grand dorsal $

apnee



Etirements de la cage thoracique

Obliques, carré des lombes, chaine antérieure $

apnee



Etirements de la cage thoracique
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Obliques, carré des lombes, grand dorsal $

apnee
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) Balasana
j. Goasana
.' Pavanamuktasana

Savasana

Postures par paires )

Contraction des muscles
Intercostaux (dilatation
de la cage thoracique)

v 2
&
\ Contraction
du didphragme
(abaissement)

@ poumons pleins

A
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2:" Supta Baddha Kon?sana @
@
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Vat Nari Sansthan Shaktiva

Shashankasana ®

N
X

Vajrasana
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@ poumons vides

Adho Mukha Svanasana v Purya Ha!asana

Bhujangasana Sahaja Sarvangasana

e

Trikonasana variation Bikram coté droi Adho Mukha Kapotasang

Virabhadrasana pliée coté gauche ¢ Urdhva Mukha Kapotasana



La salutation au soleil

@ poumons pleins @ poumons vides
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Se former

Purnata Yoga [CElelcIel=RCTelgl=le

Yoga et Méditation ecole d'apnee
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« Conférence apnée santé » Les bases de la respiration » Préparation mentale a I'apnée: » Exercices BTV
« Pranayama, |a respiration carrée affirmations positives « Méthode de Frenzel
* Pranayama, la respiration relaxante « Renforcements musculaires pour
« Pranayama, ralentissement supréme I'apnée niveau 1 (facile)
de la ventilation « Renforcements musculaires pour
« Pranayama, respiration nasale altemée I'apnée niveau 2 (intermédiaire)
* Programme Yoga sur 30 jours « Renforcements musculaires pour

I'apnée niveau 3 (expert)
» Series apnées hypecapnigues

TECHNIQUE MATERIEL APPLICATIONS SECURITE
« Fabrication d'une gueuse apnée « Pranayama « Code du sport apnée
« Notre partenaire Matériel Chasse « Programme apnée pour montre » Les régles de sécurité et

Apnée Garmin comportement en apnée



