conséquences : systéme immunitaire affaibli, -énergie et concentration, +fatigue, difficulté a dormir, perf physiques réduite

symptdomes fréquents de respiration dysfonctionnelle : mains et pieds froids, bailler et soupirer souvent, se réveiller la nuit et le matin la bouche seche, Faire plus de 15 respirations/min, ressentir de ' essoufflement rapide

1)pp striction de gorges:

étude 2017 sur groupe de personnes de 29 ans et en bonne santé (Kiesel et al.,2017). 9 /10 respirent mal aujourd’ hui
2)pp narine D solaire (ida) et G lunaire (pingal) parasympath : Nadicshodana, Surya bedha

3)pp débit bche: lent pfd, lent superf, rapide pfd, rapide sueprf 10 MILLIONS FRANCAIS 2019 (avant pandémie) : maladie respiratoire chronique comme asthme ou bronchopneumopathie

Biochimique (trop respirer de fagon chronique)

Mauvaise respiration
4)pp son bouche (U grave, A thorax, | carne) P

mauvaise respiration dysfonctionnelle: hyperventilation, essoufflement, respiration irréguliere. Impacter 3 dimensions de la respiratigg Biomécanique (respirer au niveau de poitrine sans activer le diaphragme)

5)pp vibration et NO: Humming,ronron detente (enjoy attitude)

Psychophysiologique (se sentir stressé, tendu, confus)
6)pp aéré ou en ext

T)pp suspension et min tension pr tenir struct, détente cps et chaine respiratoire:masser diaph

santé/immunité

8)pp mvt associé (priming T Robbins) (bras V + expi kiai et repusse main Ujayi) ®
S T D : 3 energie
9)pp visualisation + intention (inspire E , relache stress, inspire confiance, relache peur PRINCIPES Relaxation
: sommeil
10)pp mindset du breathworker +++
; ; , ; relaxation (force tragnuille/ puissance apaisée)
11)pp utliser le baillement + soupir (4cycle de soupirs dedans qd tt est ouvert)
i W créativité
12)pp changer rhytme :allonge expi (parasym) , allonge inspi ( symp. conscience J ‘
libido
13)pp LSD low slow deep
p > poids (70% detox via respi)
14)pp contracté relaché
PR— : : 1 fois ventilation corrigée, chaque souffle devient gueriiseur:et améliore: niv conscience
15)pp respicirulaire (E), triangulaire (relache) , carre (balance
POURQUOI digestion
16)pp marche respiratoire et afghane (dble focus mentale et douche respi
; performances
17)pp tolérance au CO2 et stress
douleur et infla
purificatreur
conscient /incarné
nourrissant/dynamisant
respidevient apaisante
Change tarespi=chge ton etat emotionnelle (controle des emotions) =vetement emotionel et chge ton schema corpd
respi=seul comportement invontaire/incosncient :volontaire/conscien
cheval= esprit / Cavalier=nous /rennnes= respi
métaphore cerf volant et fil de respi S
Inspiration Sympathique /Expi parasympathique
Rebirth (Leo Orr)
Nez(NO) / bouche (augmente debit/son)
holotropie (Grof) 4 PILIERS
Apnée (hypoxie/hyper et hypocapnie) apnée pleine active / apnée vide ralenti .
Vivation (Jime Leonard)
Fléxibilité lent/rapide/profond/superficiel
Transformational Breath style hyperventilation
CONSCIOUS BREATHING
Alchemy of breath
Wim Hof (introduit apnée) CO2 Test Mc Kenzie
Soma breath
Buteyko Fréquence moy 8-12 respi/ min.- 8 respimin, respir aide évacuer stress et active SNAP .+ 12 respi/ min, respiactive SNAS et dc votre respi méme vous accélére/ active en créant un petit stress chronique. cercle vicieux : respigénére du pt stress chronique et stress génére une accélération de respira. Les exercices vont aider a reprogramme
style hypoventilation
02 advantage Rythme ratio e insp/ expi, et pauses (apnées),: durée
2 > Sujet
R E——— ,
Localisation Mains sur ventre et sternum
Respi= vetement:change facon de respipr chger Etats emotionelle § Le faire svt pr devenir 1 startegie auto! (1 tension nait et le souffle la net
Bilan respi 10 variables: observer sans rien changer (photo mentale) ‘ Conscience
Silencieuse
A
CC 2.0 : cptces Ujay + Humming+saillance ecoute coeur cardio centré+respiabdo | Nez NO
- < WHof +contraction colonne air BREATHWORK: le Pouvoir de la resplratlon pour transformer votre VIE Volume 1 respi500ml, 1 min 5L
L squat,pompe: liberer ch respi, renforcement musculo respi (entraine respidasn effort pr ralentir notre respiau quotidien et ameliore BOLZR\ . Langue "
PROTOCOLE entre les 2 webi
- { alarme chgheure et 3/3/3 et4/4/4 + toilette et repas BREATH AWARNESS Qlté air respiré
Respicarré cascade
- Sourire

Controle expi Mc Kenzie

J'inspire et je sais que j'inspire
Phillosophie de pratique - Anapana satti

J'expire et je sasique j'expire
Stress: explosive , CC, box breathing, buteyko, High Alt Training (aug tol CO2), resitempete 2/6 narine Gs

Antidepression: wedgebreath (spiral up)
Take away et exercices Avant chaque repas et pause pipifaire 1 min de Bilan respi

Céphalés: Ujayi, Nadishodana, Surya Bedha (inspinarine D et expinarine G) , CC, respiYogique, Bailler

Dirigé sa respiavec contracté une zone et la relaché Douleur: Respiexplosive (naviguer sous stress) 2 pistons = coupoles diaphragmatiques/couverture sur viscéeres

Fievre: sheetali (langue en paille et sheetkari (langue contre incisives) Palper son diaph au niv plexus +massage

' nerf phrénique
Inflamation : Kapalabati, WHF (3 sec inspi et expi60 rep + apnée poumon plein sur la zone inflammée en la contractan

Anatomie 5 lobes

Massage diaph avec manoeuve hypopressive Emotions a réguler : Wim Hof, travail sur diaph (massage et respien comprimant plexus) et ventrg \

\ 2 plévres par poumon

Frotter les cotes pour avoir proprio

BOITE AOUTILS

Immunité: Brahamari (Humming) , bailler 2.0 (oxygene cerveau et relaxe), CC (régule syst autonome), Surya bedha (oxygene le corps pour soutenir immunitg . . . .
Massage avec doigts du diaphragme sous les cotes pr proprioception

Peur/anxiété/colére : Bashtrika (soufflet:energise) et néttoyage avecintentions + respilente avec intentions: Ujagg

INTERCOSTALE, OU RESPIRATION COSTALE BASS stress ou sport intense

RespiHorizontale

Circulation et Stress Marche respi; Afghane (double focus mentale, douche respi

Priming T Robbins QiQong Energie: 6 sniff/2 puff (narine D ), effet surprise x6 (ouvre gd yeux et mains) ( )
Micro apnée stress( involontaire

Focus et concentration: Respicarré, Kum Nye Mouth breathing

Pieges

: : . : . . Trop assis
Bailler et soupire 4 fois en cycle dedans Mieux communiquer: Brhamariavec AUM

Ventilation - Mécanique respiratoire (ressentir, leger et libre) Rock'n Roll

\ Langue ptosée

mouth taping Dos rond/ Dos creux

Sport et perf: High Alt Training: marcher ss respiap 3 respinle et recup avec 6 micro dip, respireduite a 20% (respitres discrete), repos 1 min et repart, Carl Stough, pompe/squat en apnég
Anguille

Trainig Tolérenace CO2: Mc Kenzie test (4 respiet souffle le + Igtps ) / Carl Stough (compter le + Igtpg

Hypopressif

3% metabolic waste eliminated defecation; 7% urination; 20% perspiration, 70% Respiration Perte poids : respiYogique LSD ( elimine CO2 et 70% toxine)
Respiparadoxale
Pratiques pr libérer la meca (+aéré piéces+ sourire + suspension)

Digestion: Surya bedha :augment ele feu digestif et marche afghane Mains flancs taille de guepe

Decubitus et poids
Purification: Kapalabhati

Main ventre et main strenum (pt doigt et pouce)

Metaphore bouteille orangina

Inspiforcé 10x, relache expipassive +expiforcé 10x, relache inspipassive , inspi et expiforcé 10X, et inspi et expi passive 10x Respicirculaire 3/3 rapide et pfde, puis respitrglr lent et spuef,puis respicarre 4 nez/bche LSD

Expérimenter respibouche en faisant bruit, U et O et |, en accélérant le debit bouche, faisant nez / bche lente /rapide et superf/ pf

PHYSIO/MECA

avis medecins 78% N2,21% 02, 0.9 %Argon, 0.1%C02 pression artérielle 02 sg 100 mmHG,pression partielle CO2 sg arrivant apoumons 40 mmHG

CONTRE INDICATIONS

Perfusion 300 miilions alvéloles

attention sipsychose, epilepsie, glaucome , AVC,, HTA, enceinte GR, Hb, Twingo 4 sieges ejectables, EPO, CRS (C02)

VCO0.5L (vol mob par 1respinle), VRE 1.2L,VRI3.1L Homme (2L Femme), VR 0.15L : 15kg air respire/jr

Respiration pulmonaire et cellulaire

Bohr effect

Tolérance au CO2 corrélé a stress tolérance

Physiio et benefices apnée Facteur induit par hypoxie

Casacade hormonal vertueuse Hormeése avec PGC1 alpha (GH, MT or,BDNF,Biogenese mitoc

Cortex prémoteur Cortex moteur primaire Commandent les muscles respiratoires (respiration volontaire

Complexe de pré-Botzinger Commande les muscles respiratoires (respiration automatique

Noyau rétrotrapézoidal Mesure la quantité d oxygene et de CO 2 dans le sang



