Abdominaux Hypopressif

Cette respiration se déroule en 3 étapes :

e Inspirer, relacher votre ventre

e Souffler, rentrer le ventre en imaginant une fermeture éclair remontant du périnée jusque sous les cotes et en cherchant
I'autograndissement

e Réaliser une fausse inspiration de 30sec maximum

Vous pouvez rédliser cet exercice allongée sur le dos pour commencer puis varier les positions : allonger sur les cotés, a 4 pattes, assise,
debout ...

Chaqgue exercice est a réalisé une dizaine de fois de chague cété en soufflant, en rentrant le ventre sur I'effort et en cherchant
I'autograndissement.

Allongé sur le dos

Assise sur les talons
A quatre pattes
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Afin de rajouter une difficulté supplémentaire vous pouvez rajouter des résistances supplémentaires en réalisant des pressions des
membres inférieurs <-> membres supérieurs
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Allongé sur le dos Allongé sur le dos Allongé sur le dos

Posture de I'enfant Assise sur les talons Debout
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